تبیین عوامل مؤثر در سازگاری پس از طلاق در زنان مطلقه by نظری فر, محسن et al.
  ؿٙاػی، دا٘ـىذٜ ػّْٛ ا٘ؼا٘ی، دا٘ـٍاٜ تشتیت ٔذسع، تٟشاٖ، ایشاٖ ٌشٜٚ سٚاٖ -1
 ؿٙاػی، دا٘ـىذٜ ػّْٛ ا٘ؼا٘ی، دا٘ـٍاٜ تشتیت ٔذسع، تٟشاٖ، ایشاٖ اػتاد، ٌشٜٚ سٚاٖ -2
 ؿٙاػی، پظٚٞـٍاٜ حٛصٜ ٚ دا٘ـٍاٜ، لٓ، ایشاٖ اػتاد، ٌشٜٚ سٚاٖ -3
 ؿٙاػی، دا٘ـىذٜ ػّْٛ ا٘ؼا٘ی، دا٘ـٍاٜ تشتیت ٔذسع، تٟشاٖ، ایشاٖ دا٘ـیاس، ٌشٜٚ سٚاٖ -4
 شاٖیا تٟشاٖ، ،ػّٓ ٚ فشًٞٙ دا٘ـٍاٜ ،یا٘ؼا٘ ػّْٛ دا٘ـىذٜ ،یؿٙاػ سٚاٖ ٌشٜٚ ،اػتادیاس -5
 دا٘ـٍاٜ پیاْ ٘ٛس، ٌشٔؼاس، ایشاٖ ،یا٘ؼا٘ ػّْٛ دا٘ـىذٜؿٙاػی،  اػتادیاس، ٌشٜٚ سٚاٖ -6
 ؿٙاػی خا٘ٛادٜ دسٔا٘ی، دا٘ـىذٜ ػّْٛ ا٘ؼا٘ی، دا٘ـٍاٜ ػّٓ ٚ فشًٞٙ، تٟشاٖ، ایشاٖ دا٘ـدٛی واسؿٙاػی اسؿذ، ٌشٜٚ سٚاٖ -7
 ri.ca.seradom@mmseiafav :liamE ٔاسیا آٌیلاس ٚفایی مسؤول:‌‌نویسنذه
‌
‌





  ،5اؿشفی ػٕاد ،4عثاعثائی صادٜ سػَٛ ػیذ واظٓ ،3تضسٌی ، ٔؼؼٛد خاٖ2، ٔاسیا آٌیلاس ٚفایی1ؿیذا دیثائی
 7پٛس حؼیٗ آ٘اٞیتا ،6ٞشیغ آٌاٜ ٔظٌاٖ
 
‌چکیذه
ٞای تؼیاس صیادی دس ایٗ  . ٔؤِفٝا٘ذ سفتاسی ٔٛفمیت چـٍٕیشی سا دس واٞؾ ٚصٖ ٘ـاٖ دادٜ -ٞای ؿٙاختی اخیش، تش٘أٝ ٞای دس دٞٝ‌مقذمه:
ٞای دسٔا٘ی واستشد تیـتشی  خٛتی ٔـخق ٘یؼت وذاْ ٔؤِفٝدٞذ ٚ ٞٓ تٝ  ٞا ٌٙدا٘ذٜ ؿذٜ اػت وٝ ٞٓ عَٛ ٔذت دسٔاٖ سا افضایؾ ٔی تش٘أٝ
) دس ص٘ذٌی TBCیا  ypareht laroivaheb evitingoCسفتاسی ( -ٞای دسٔاٖ ؿٙاختی تشای افشاد داسد. پظٚٞؾ حاضش تا ٞذف تشسػی ٔؤِفٝ
 .سٚصٔشٜ، تشای افشاد دس خٟت حفظ ٚصٖ واػتٝ ؿذٜ یا واٞؾ ٚصٖ واستشدی ا٘داْ ؿذ
دسٔاٖ ٌیشی تٝ سٚؽ ٞذفٕٙذ كٛست ٌشفت ٚ ص٘ا٘ی وٝ پغ اص ٌزسا٘ذٖ دٚسٜ  ٔغاِؼٝ ویفی اص ٘ٛع تحّیُ ٔحتٛای لیاػی تٛد. ٕ٘ٛ٘ٝایٗ  :‌روش
ٔاٜ ٔٛفك تٝ حفظ ٚصٖ یا واٞؾ تیـتش ٚصٖ خٛد ؿذٜ تٛد٘ذ، ا٘تخاب ؿذ٘ذ. ٔلاحثٝ ٘یٕٝ ػاختاس  6تشای واٞؾ ٚصٖ، حذالُ سفتاسی  -ؿٙاختی
٘فش اص ایٗ افشاد ا٘داْ ٌشفت. وذٌزاسی اِٚیٝ تٝ كٛست لیاػی ٚ تش  81واٞؾ ٚصٖ تا سفتاسی  -دسٔاٖ ؿٙاختیسٚؽ یافتٝ تٛػظ ٔتخللاٖ 
ٞای ٟ٘ایی تٛػظ ٌشٜٚ ٕٞتایاٖ خاسج اص  واٞؾ ٚصٖ ا٘داْ ؿذ. دس ٟ٘ایت، ٔؤِفٝسفتاسی  -دسٔاٖ ؿٙاختیٚ ٕٞىاساٖ تشای  repooCاػاع تش٘أٝ 
 .تشای واٞؾ ٚصٖ ٔٛسد تأییذ لشاس ٌشفتسفتاسی  -ٙاختیدسٔاٖ ؿٌشٜٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ٚ ٔتخللاٖ 
ؿذٜ ٔؤِفٝ تٛػظ افشاد دسٔاٖ  71وٝ تٝ سٚؽ لیاػی اػتخشاج ؿذٜ تٛد، تٟٙا سفتاسی  -دسٔاٖ ؿٙاختیٔؤِفٝ اِٚیٝ اص تؼتٝ  53اص تیٗ  ها:‌یافته
وشد٘ذ یا آٖ سا دس عَٛ دسٔاٖ تشای واٞؾ ٚصٖ  خٛد اػتفادٜ ٔیٔؤِفٝ سا تٝ عٛس سٚصٔشٜ دس ص٘ذٌی  71تأییذ ٌشدیذ؛ تٝ عٛسی وٝ اغّة افشاد ایٗ 
 .  خٛد تؼیاس ٟٔٓ ٚ واستشدی اسصیاتی ٕ٘ٛد٘ذ
 تمیٝ ٚ تاؿذ ٔی واستشدی ٚ اخشا لاتُ افشاد تشای ٞا آٖ اص تخـی تٟٙا ؿٛد، ٔی ٌٙدا٘ذٜ دسٔاٖ دس وٝ صیادی ٞای ٔؤِفٝ تیٗ اص‌گیزی:‌نتیجه
 تش سا ٚصٖ واٞؾ دس خٟتسفتاسی  -دسٔاٖ ؿٙاختی تٛاٖ ٔی سٚ، ایٗ اص .ٌیشد لشاس ٕ٘ی ٔٛسد اػتفادٜ یا ٚ ؿٛد ٔی فشأٛؽ ٞا ٔؤِفٝ یا ٞا سٚؽ
 .ٕ٘ٛد ٔتٕشوض تش واستشدی ٞای ٔؤِفٝ
‌سفتاسی، واٞؾ ٚصٖ، پظٚٞؾ ویفی، ص٘اٖ -دسٔاٖ ؿٙاختی ها:‌کلیذ‌واصه
‌
‌
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‌مقذمه
ٞای خؼٕا٘ی  چالی ػأُ خغشػاصی تشای تؼیاسی اص تیٕاسی
ػشٚلی ٚ دیاتت ٘ٛع دْٚ تٝ ؿٕاس  -ٞای لّثی اص خّٕٝ تیٕاسی
). تٝ ٕٞیٗ خٟت، دسٔاٖ چالی ٚ اضافٝ ٚصٖ دس 1، 2سٚد ( ٔی
). یىی اص 3-5ٞای صیادی وشدٜ اػت ( ٞای اخیش پیـشفت دٞٝ
ٞای ٔثتٙی تش تغییش سفتاس  سٚیىشدٞای پظٚٞؾ ٔحٛس، دسٔاٖ
وٝ عیفی اص سطیٓ دسٔا٘ی، ٚسصؽ ٚ ٔذاخلات  تاؿذ ٔی
ؿٙاختی (ٔا٘ٙذ دسٔاٖ سفتاسی، دسٔاٖ ؿٙاختی، دسٔاٖ  سٚاٖ
). ٞشچٙذ تٝ عٛس ٔؼَٕٛ 5-7ٌیشد ( فشاؿٙاخت ٚ...) سا دس تشٔی
ای  ی تغزیٝٞا افشاد داسای اضافٝ ٚصٖ ٚ چالی تٟٙا تحت دسٔاٖ
دٞذ وٝ سطیٓ دسٔا٘ی تٝ  ٞا ٘ـاٖ ٔی ٌیش٘ذ، أا پظٚٞؾ لشاس ٔی
تٟٙایی اثشتخؾ ٘یؼت ٚ دس عٛلا٘ی ٔذت افشاد تٝ ٚصٖ لثّی 
 -ؿٙاختی ٞای دسٔاٖسٚ،  ). اص ایٗ8، 9ٌشد٘ذ ( خٛد تشٔی
) دس TBCیا  ypareht laroivaheb evitingoCسفتاسی (
ٔٛفمیت چـٍٕیشی تٝ ٞا  واٞؾ ٚصٖ ٘ؼثت تٝ دیٍش تش٘أٝ
ٚ ٕٞىاساٖ  repooC). دس ایٗ ساػتا، 01-21٘ذ (ا دػت آٚسدٜ
تش اػاع تداسب تاِیٙی ٚ پظٚٞـی دس صٔیٙٝ دسٔاٖ چالی، یه 
سفتاسی تشای واٞؾ  -تؼتٝ دسٔا٘ی ٔثتٙی تش سٚیىشد ؿٙاختی
وٝ واسأذی ٚ اثشتخـی خٛد سا دس صٔیٙٝ ٚصٖ عشاحی وشد٘ذ 
ٞای تؼیاس  )، أا ٔؤِفٝ31، 41ت (دسٔاٖ چالی ٘ـاٖ دادٜ اػ
ٞای ٔـاتٟی دس صٔیٙٝ  ٔختّفی دس ایٗ تش٘أٝ دسٔا٘ی ٚ تش٘أٝ
واٞؾ ٚصٖ ٚخٛد داسد وٝ ٞٙٛص تٝ دسػتی ٔـخق ٘یؼت 
وذاْ یه تشای ایداد تغییشات تاِیٙی لاصْ ٚ وافی ٞؼتٙذ 
). ایٗ دس حاِی اػت وٝ ٔتخللاٖ ٚ پظٚٞـٍشاٖ اػتماد 51(
ٞای فؼاَ یا ٔؤثش دس دسٔاٖ،  ٚ وـف ٔؤِفٝداس٘ذ وٝ ؿٙاػایی 
 ).51، 61تٛا٘ذ تٝ دسٔاٖ واسأذتش ٚ تاِمٜٛ ٔؤثشتش تیٙدأذ ( ٔی
دس خٟت ؿٙاػایی ػٛأُ ٔؤثش دس ٍٟ٘ذاسی ٚصٖ، 
ٞای خاِة ٚ اسصؿٕٙذی اسایٝ  تحمیمات ویفی ٚ ٔشٚسی یافتٝ
 وٝ ٚ ٕٞىاساٖ enryB). ٘تایح ٔغاِؼٝ ویفی 71-02(ا٘ذ  ٕ٘ٛدٜ
ٞای ػٕٛٔی ػلأت دس  وٙٙذٜ دس تش٘أٝ سٚی ص٘اٖ ؿشوتتش 
صٔیٙٝ واٞؾ ٚصٖ دس اٍّ٘ؼتاٖ ا٘داْ ؿذ، ٘ـاٖ داد وٝ 
٘اتٛا٘ی دس وؼة اٞذاف ٚصٖ، ٘اسضایتی اص ٚصٖ خذیذ، «
ٌشایؾ تٝ اسصیاتی خٛد تش اػاع ٚصٖ ٚ ا٘ذاْ، فمذاٖ ٔشالثت ٚ 
 ٞٛؿیاسی تا تٛخٝ تٝ وٙتشَ ٚصٖ، ػثه تفىش ػیاٜ ٚ ػفیذ ٚ
اص خّٕٝ ػٛأُ تشٌـتٗ » ٌشایؾ تٝ خٛسدٖ تشای تٙظیٓ خّك
ٚ ٕٞىاساٖ دس یه  seyeR). 71( تاؿذ تٝ ٚصٖ لثّی ٔی
ٞای سفتاسی ٚ ؿٙاختی افشاد ٍٟ٘ذاس٘ذٜ  پظٚٞؾ ویفی، تفاٚت
وٙٙذٜ  ) ٘ؼثت تٝ افشاد تاصٌـتreniatniaMٚصٖ (
سا تشسػی ٕ٘ٛدٖ ٚ تٝ ایٗ ٘تیدٝ سػیذ٘ذ وٝ  )reniageR(
ادأٝ دادٖ «ٞایی اص خّٕٝ  ٍٟ٘ذاس٘ذٜ ٚصٖ داسای ٚیظٌیافشاد 
وـی عثك  ٌاٜ تٝ ٌاٜ ساٞثشدٞای دسٔا٘ی دس عَٛ صٔاٖ، ٚصٖ
ٞای حُ ٔؼأِٝ ٔفیذ ٚ اػتفادٜ اص  تش٘أٝ، اػتفادٜ اص ٟٔاست
ٚ  gahflE). ػلاٜٚ تش ایٗ، 81ٞؼتٙذ (» ٌفتٍٛی دسٚ٘ی ٔثثت
تحمیك ٔشٚسی خٛد دسیافتٙذ وٝ ٍٟ٘ذاسی ٔٛفك دس  renssoR
واٞؾ ٚصٖ اِٚیٝ تیـتش، سػیذٖ تٝ اٞذاف ٚصٖ، «ٚصٖ تا 
داؿتٗ ػثه ص٘ذٌی فؼاَ، داؿتٗ یه سیتٓ غزایی ؿأُ 
» كثحا٘ٝ ٚ غزای ػآِ، وٙتشَ پشخٛسی ٚ خٛدپایی سفتاسٞا
دس  smailliWٚ  keishO). دس ٕٞیٗ ساػتا، 91استثاط داسد (
خٛد، ٚیظٌی افشاد ٔٛفك دس ٍٟ٘ذاسی ٚصٖ سا  ٔغاِؼٝ ٔشٚسی
اختٙاب اص تفىش دٚلغثی، اختٙاب اص «تیاٖ وشد٘ذ وٝ ؿأُ 
خٛسدٖ تشای تٙظیٓ خّك، اختٙاب اص خٛسدٖ تذٖٚ تاصداسی، 
ٞا،  تش ػٛدٔٙذی افضایؾ ٔحذٚدیت غزایی، دسن تٟای ٟٔٓ
» ػغٛح پاییٗ/ ثاتت افؼشدٌی ٚ داؿتٗ تلٛیش تذ٘ی ٔثثت
تشی  ٞای روش ؿذٜ افك ٚػیغ ٞشچٙذ ٞش یه اص پظٚٞؾ). 02تٛد (
ٞای افشاد ٍٟ٘ذاس٘ذٜ  دستاسٜ ػٛأُ ٔؤثش دس واٞؾ ٚصٖ ٚ تفاٚت
دٞٙذ، أا ٞیچ وذْا  وٙٙذٜ سا پیؾ سٚ لشاس ٔی ٚصٖ تا افشاد تاصٌـت
ٞای  ٞای واستشدی دس تش٘أٝ تٝ تشسػی ٚ ؿٙاػایی ٔؤِفٝ
 .سفتاسی تشای واٞؾ ٚصٖ ٘پشداختٙذ -ؿٙاختی
ٞای اخیش، ؿیٛع چالی تٝ خلٛف دس  دس ایشاٖ ٚ دس دٞٝ
دٞذ وٝ دس  ٘ـاٖ ٔیٔیاٖ ص٘اٖ سٚ تٝ افضایؾ اػت. آٔاسٞا 
، ؿیٛع چالی تیٗ ص٘اٖ 1831تا  8731 ٞای فاكّٝ ػاَ
) ٚ 12(دسكذ افضایؾ یافتٝ اػت  04/3تٝ  23/7تضسٌؼاَ اص 
ؿٙاػاٖ ٚ  ؿایذ ٕٞیٗ ایٗ أش تاػث ؿذٜ اػت تا سٚاٖ
ای  لاٖ ػلأت دس ایشاٖ تٝ دسٔاٖ چالی تٛخٝ ٚیظٜٔتخل
ٞا حاوی اص ٔشاخؼٝ تیؾ اص  داؿتٝ تاؿٙذ. ػلاٜٚ تش ایٗ، ٌضاسؽ
پیؾ ایٗ ص٘اٖ تٝ ٔشاوض تغزیٝ ٚ سطیٓ دسٔا٘ی ٚ ٘یض 
ٔتخللاٖ خشاحی صیثایی اػت. تٝ ٕٞیٗ خٟت، دس ایشاٖ 
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ٞای  ٘ی ٔختّف تشای واٞؾ ٚصٖ ٚ تشسػی ٕٞثؼتٝدسٔا
)، أا ٔتخللاٖ 7، 22-42واٞؾ ٚصٖ كٛست ٌشفتٝ اػت (
 TBCٞای دسٔاٖ ٚ تٝ ٚیظٜ سٚؽ  ٔؼتمذ ٞؼتٙذ وٝ ٔؤِفٝ
). ػلاٜٚ تش ایٗ، دیش صٔا٘ی اػت 52ٚاتؼتٝ تٝ فشًٞٙ اػت (
وٝ ٍ٘شؽ ٚ سفتاسٞای ٔشتٛط تٝ ا٘ذاصٜ ٚ ؿىُ تذٖ تٝ كٛست 
). ٕٞچٙیٗ، ٘ـاٖ دادٜ 62، 72یف ؿذٜ اػت (فشٍٞٙی تؼش
ؿذٜ اػت وٝ ا٘تخاب غزا، تافت ٚ عؼٓ غزا ٚ ٘یض ٔؼٙی غزا دس 
سػذ وٝ  تٙاتشایٗ، تٝ ٘ظش ٔی). 82خٛأغ ٔختّف، تفاٚت داسد (
تشای واٞؾ ٚصٖ  TBCٞای سٚیىشد  تشسػی ٚ ؿٙاػایی ٔؤِفٝ
 ای تشخٛسداس تاؿذ.  دس فشًٞٙ ایشا٘ی اص إٞیت ٚیظٜ
ٞای  خٛد ا٘داْ ٔغاِؼاتی دس صٔیٙٝ ؿٙاػایی ٚیظٌیتا ٚ
وٙٙذٜ، پظٚٞـی دس صٔیٙٝ  افشاد ٍٟ٘ذاس٘ذٜ ٚصٖ ٚ تشٌـت
تش دسٔاٖ چالی، چٝ دس ایشاٖ ٚ چٝ دس  ٞای ٟٔٓ تشسػی ٔؤِفٝ
ٔٙاتغ غیش ایشا٘ی ٚخٛد ٘ذاسد. تا تٛخٝ تٝ اٞذاف ٚ تؼاسیف اِٚیٝ 
تش ٚ دس  ٞای ػٕیك اص پظٚٞؾ ویفی ٚ أىاٖ وؼة تشداؿت
تشخی ٔٛاسد ٔتفاٚت اص ولاْ افشاد، تحمیك دس ایٗ صٔیٙٝ تٝ 
 .كٛست ویفی ا٘داْ ؿذ
 
‌‌روش
 داس اینننٗ پنننظٚٞؾ اص ٘نننٛع تحّینننُ ٔحتنننٛای خٟنننت 
) evitcudeD) ینا لیاػنی ( sisylana tnetnoc detceriD(
ٞنا  ٞای پظٚٞؾ ویفی تش ٘ضدیه ؿذٖ تٝ دادٜ تٛد. ٕٞٝ سٚؽ
اكُ اػنتٛاس ٞؼنتٙذ ونٝ تدشتنٝ،  تأویذ فشاٚاٖ داس٘ذ ٚ تش ایٗ
تٛا٘نذ تنٝ تٟتشیٗ سٚؽ دسن سفتاس فشد اػت. ایٗ تدشتنٝ ٔنی 
ٞنا تاؿنذ ونٝ وٕه ٔلاحثٝ ػٕیك، ٔـاٞذٜ ینا دیٍنش سٚؽ 
ٞا اػتٛاس اػنت. دس اینٗ  ٍٕٞی تش تؼأُ تیٗ پظٚٞـٍش ٚ دادٜ
ٞنای ویفنی ٚ ساػتا، تحّیُ ٔحتنٛای ویفنی تنا تحّینُ داد ٜ
ٞا پی تثنشد  تا تٝ ٔؼٙای دسٚ٘ی دادٜ وٛؿذ ٞا، ٔی تٙذی آٖ عثمٝ
ؿٙاػنی، ). تحّینُ ٔحتنٛای ویفنی ونٝ اتت نذا دس ٔنشد  ْ92(
ؿٙاػی ٌؼتشؽ یافنت، تنٝ د٘ثناَ  ؿٙاػی ویفی ٚ سٚاٖ خأؼٝ
 تاؿنذ ٞای خؼٕا٘ی ٔنی  وـف ٔؼا٘ی صیشتٙایی ٚ ٟ٘فتٝ دس پیاْ
). تٝ ػثاست دیٍش، تحّیُ ٔحتٛای ویفی تا تؼثیش ٚ تفؼنیش 03(
ٔٙذ وذٞا، تنٝ  تٙذی ٘ظاْ ٞا اص عشیك فشایٙذ عثمٝ ٔحتٛای دادٜ
). ٞنذف اص پنظٚٞؾ دس 13پنشداصد (  ؿٙاػایی اٍِٛ یا صٔیٙٝ ٔی
ؿذٜ، آصٔنٖٛ  داس، لیاػی یا ٞذایت سٚؽ تحّیُ ٔحتٛای خٟت
). 13ٞنای ٔٛخنٛد اػنت ( ٞای پیـیٗ ٚ یا تؼظ ٘ظشین  ٝ ٘ظشیٝ
داس، وذٌزاسی اِٚینٝ تنش اػناع  ٚیظٌی تشخؼتٝ پظٚٞؾ خٟت
دس فشایٙذ تحّینُ  تاؿذ، أا ٞای لثّی یا ٘ظشیٝ پیـیٗ ٔی تٝیاف
وٙٙذ ٚ اخاصٜ  ٚس ٔی ٞا غٛعٝ ٞا، پظٚٞـٍشاٖ خٛد سا دس دادٜ دادٜ
 ).03ٞا تٝ دػت آیذ ( ٞا اص دَ دادٜ ٞا یا صٔیٙٝ دٞٙذ ٔمِٛٝ ٔی
تٝ دِیُ إٞیت واٞؾ ٚصٖ تیٗ ص٘اٖ ٚ چـٍٕیش تٛدٖ 
 ؿٟشٞای دس ٝ خلٛفت لاغشی ٞای ٞا دس وّیٙیه تؼذاد آٖ
 ؿٟش ص٘اٖ تش سا خٛد تٕشوض حاضش ٔغاِؼٝ تٟشاٖ، ٚ تضسي
 ٔشاخؼٝ ؿٙاختی سٚاٖ وّیٙیه تٝ ٚصٖ واٞؾ تشای وٝ تٟشاٖ
 ا٘داْ ٞذفٕٙذ كٛست تٝ ٌیشی ٕ٘ٛ٘ٝ داد. وشدٜ تٛد٘ذ، لشاس
ص٘ا٘ی تٛد وٝ پغ اص ٌزسا٘ذٖ  تحمیك حاضش، دس ٞذف. ٌشفت
تٛػظ ٔتخلق  ؿٙاختی دس وّیٙیه سٚاٖ TBCدٚسٜ 
ؿٙاع، داسای ٔلان ٔٛفمیت دس دسٔاٖ تٛد٘ذ. ٔٙظٛس اص  سٚاٖ
 واٞؾ یا ؿذٜ  ٔٛفمیت، اتمای (حفظ/ ٍٟ٘ذاسی) ٚصٖ واػتٝ
 ٔاٜ پغ اص اتٕاْ دٚسٜ دسٔاٖ تٛد. 6حذالُ تٝ ٔذت  تیـتش ٚصٖ
پغ اص ٔـخق ؿذٖ ص٘اٖ داسای ٔلان ٔزوٛس، اص وّیٙیه 
ٞا تـشیح  تشای آٖ تا آ٘اٖ تٕاع ٌشفتٝ ؿذ ٚ ٞذف پظٚٞؾ
ٌشدیذ ٚ اكُ ساصداسی ٚ حفظ اعلاػات ؿخلی تشای آ٘اٖ اخشا 
 473.5931.CER.UMT.RI پظٚٞؾ ٗیا یوذ اخلالؿذ (
). پغ اص ٔٛافمت اِٚیٝ، لشاس ٔلالاتی تشای ٔلاحثٝ تٛد
حضٛسی ٚ دس غیش ایٗ كٛست لشاسی تشای ٔلاحثٝ تّفٙی تا 
٘یٕٝ ػاختاس ٔلاحثٝ ٔـخق ٌشدیذ. ػپغ  وٙٙذٌاٖ ٔـاسوت
ٞای  ٞا ٚ صیشٔمِٛٝ یافتٝ تا ٞذف خؼتدٛ ٚ وـف ٔمِٛٝ
 54ؿذٜ كٛست ٌشفت. حذالُ ٔذت صٔاٖ ٔلاحثٝ،   ٔـخق
 وٝ وشد پیذا ادأٝ صٔا٘ی تا ٌیشی دلیمٝ دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ. ٕ٘ٛ٘ٝ
 (اكُ ٍ٘شفت لشاس پظٚٞـٍشاٖ اختیاس دس خذیذی اعلاػات
 اتٕٝ یافت.٘فش خ 81سٚ، ٔلاحثٝ تا  . اص ایٗاؿثاع)
ؿٙاع ٚ آؿٙا تٝ سٚؽ  ٔلاحثٝ تٛػظ ٔتخلق سٚاٖ
ا٘داْ ؿذ وٝ ؿأُ ػٝ لؼٕت تٛد. لؼٕت اَٚ ؿأُ  TBC
ؿٙاختی ٚ اعلاػات وّی دستاسٜ  ٞای دٌٔٛشافیه ٚ خٕؼیت دادٜ
ػلأت فؼّی فشد، ٚصٖ لثُ اص دٚسٜ ٚ ٚصٖ فؼّی فشد تٛد. 
لؼٕت دْٚ پشػؾ دستاسٜ سفتاس خٛسدٖ ٚ تغییشاتی وٝ فشد دس 
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دٞذ، تٛد ٚ  ساػتای ٍٟ٘ذاسی ٚصٖ یا واٞؾ ٚصٖ ا٘داْ ٔی
ٞای  غییشات فىشی ٚ ؿٙاختی ٚ ٔماتّٝلؼٕت ػْٛ تٝ تشسػی ت
ؿٙاختی فشد دس ساػتای واٞؾ یا حفظ ٚصٖ ٚ تٝ عٛس وّی 
تغییشاتی وٝ ٘ؼثت تٝ لثُ اص دسٔاٖ دس اٚ سخ دادٜ اػت، 
تشی  پشداخت. دس عَٛ ٔلاحثٝ دس كٛست ِضْٚ، ػؤالات ػٕیك
ؿذ ٚ یا اص فشد دسخٛاػت ٌشدیذ تا تشای ٘ـاٖ دادٖ  پشػیذٜ ٔی
اسی یا ؿٙاختی خٛد ٔثاَ تض٘ذ ٚ یا دس یه ٔثاَ تغییشات سفت
ٔٛلؼیتی (ٔا٘ٙذ ٟٕٔا٘ی، سػتٛساٖ یا ٔؼافشت) سفتاس ٚ فىش خٛد 
ٞا تا حفظ ساصداسی ضثظ ٌشدیذ.  سا تاصٌٛ وٙذ. ٕٞٝ ٔلاحثٝ
ػاصی ٚ اص لّٓ ٘یفتادٖ ٔٛضٛػات ٔلاحثٝ، ٞش  تشای پیادٜ
 ٔلاحثٝ چٙذیٗ تاس ٔٛسد تشسػی لشاس ٌشفت.
ٔٛخٛد  TBCٞای واٞؾ ٚصٖ تا سٚیىشد  وٝ تش٘أٝخا  اص آٖ
)، ٔغاِؼٝ حاضش اص سٚؽ تحّیُ ٔحتٛای لیاػی یا 31، 23اػت (
ٞای  تشای وذٌزاسی اِٚیٝ ٔؤِفٝداس  ؿذٜ یا خٟتٞذایت 
ٞای دسٔا٘ی  چالی اػتفادٜ ٕ٘ٛد. اص ٔیاٖ تؼتٝ TBCواستشدی 
ٚ ٕٞىاساٖ تٝ دِیُ  repooCٔٛخٛد، تؼتٝ دسٔا٘ی وٛپش 
ٔماِٝ  002ٞؾ تٙیاٖ تٛدٖ ٚ اسخاع لشاس ٌشفتٗ دس تیؾ اص پظٚ
صٔاٖ تا  ). ٞٓ31پظٚٞـی دس ػشاػش د٘یا، ا٘تخاب ٌشدیذ ( -ػّٕی
  ٞای دسٔا٘ی دس لاِة ٔمِٛٝ ٞا، اص ایٗ تؼتٝ ٔؤِفٝ ا٘داْ ٔلاحثٝ
ٚ صیشٔمِٛٝ اػتخشاج ؿذ. ایٗ واس دس چٙذیٗ ٔشحّٝ ٚ تا تاصخٛا٘ی 
داْ ٌشفت. تشای اعٕیٙاٖ اص دسػتی فشاٚاٖ تٛػظ ٘ٛیؼٙذٌاٖ ا٘
ٞای اػتخشاج ؿذٜ ٔٛسد  ٞا یا ٔمِٛٝ ٚ كحت ایٗ واس، ٔؤِفٝ
تاصتیٙی چٙذ دسٔاٍ٘ش آؿٙا تٝ ایٗ تؼتٝ دسٔا٘ی ٚ تٝ عٛس وّی 
تشای واٞؾ ٚصٖ لشاس ٌشفت ٚ پغ اص تأییذ آ٘اٖ،  TBC
 ٞا ٟ٘ایی ؿذ. ٞا ٚ صیشٔؤِفٝ تٙذی ٔؤِفٝ تمؼیٓ
ػاصی  ٞای خذیذ ٚ پیادٜ ثٝصٔاٖ تا ا٘داْ ٔلاح ٞٓ
ٞا ٚ تٝ دػت آٚسدٖ  تٙذی دادٜ ٞای لثّی، فشایٙذ دػتٝ ٔلاحثٝ
) sisylana fo tinUٞا آغاص ؿذ. دس اتتذا ٚاحذ تحّیُ ( ٔمِٛٝ
تٛػظ پظٚٞـٍشاٖ تؼشیف ؿذ. دس تحمیك حاضش ٚاحذ تحّیُ 
ٔضأیٙی تٛد وٝ ٕٔىٗ اػت اص یه خّٕٝ، یه پاساٌشاف یا 
وُ ٔلاحثٝ فشد تشداؿت ؿٛد. ػپغ تشای فشایٙذ وذٌزاسی، 
تشای واٞؾ  TBCوذٞای اػتخشاج ؿذٜ اص تؼتٝ سٚیىشد 
ٚصٖ تؼشیف ٚ اص یىذیٍش ٔتٕایض ؿذ٘ذ. ٕٞچٙیٗ، تلاؽ ٌشدیذ 
ا سٚؽ ٔـخق ٚ ٌاْ تٝ ٌأی تشای فشایٙذ وذٌزاسی ت
) ٔٙاػثی ytilibiderCٔـخق ؿٛد تا وذٌزاسی اص اػتثاس (
ٞای اكّی ٚ فشػی  ). تا تٛخٝ تٝ ٔمِٛٝ33تشخٛسداس تاؿذ (
ٞا تشسػی ؿذ تا  اػتخشاج ؿذٜ اص تؼتٝ دسٔا٘ی، ٕٞٝ ٔلاحثٝ
ذف ٞا تشای افشاد واستشد داسد، أا ٞ ٔـخق ٌشدد وذاْ ٔمِٛٝ
پظٚٞـٍشاٖ تٟٙا تأییذ ٚ تٝ دػت آٚسدٖ ٔمٛلات ٔـخق 
ؿذٜ ٘ثٛد. اص ایٗ خٟت دس تاصخٛا٘ی تؼذی وٛؿؾ ؿذ تا ٘ىات 
ٟٔٓ ٚ دس تؼضی ٔٛاسد ٘اآؿىاس ٔـخق، وـف ٚ ٘ٛؿتٝ ؿٛد. 
ٞا تٛد  ٚس ؿذٖ دس دادٜ ٞذف پظٚٞـٍشاٖ دس ایٗ فشایٙذ، غٛعٝ
ت آیذ. دس ا٘تٟا ٞا تٝ دػ ٞای اكّی ٚ فشػی اص دَ دادٜ تا ٔمِٛٝ
تٙذی ٌشدیذ ٚ تا  ٘ىات ٚ ٔضأیٗ تٝ دػت آٔذٜ دػتٝ
ٞای ٔـخق ؿذٜ ٔٛسد ٔمایؼٝ لشاس ٌشفت وٝ ٔمِٛٝ  ٔمِٛٝ
ٞای لثّی اضافٝ ٘ـذ، تّىٝ تٟٙا تؼذادی اص  خذیذی تٝ ٔمِٛٝ
ٞای اِٚیٝ حزف ؿذ. ػپغ تشای اعٕیٙاٖ اص پایذاسی  ٔمِٛٝ
شاٖ تاس دیٍش )، پظٚٞـٍycnetsisnoc gnidoCوذٌزاسی (
ٞا سا ٔشٚس ٚ وذٌزاسی ٕ٘ٛد٘ذ. تا ٔمایؼٝ  تٕأی ٔتٖٛ ٔلاحثٝ
دٚ وذٌزاسی ٔـخق ؿذ وذٌزاسی داسای ثثات اػت. لاصْ 
ٞا،  تٝ روش اػت وٝ دس فشایٙذ تاصخٛا٘ی ٔتٖٛ ٔلاحثٝ
تٙذی  تش ؿذ ٚ ٔمِٛٝ ٞا وأُ وذٌزاسی ٚ ٔمایؼٝ، ٔمِٛٝ
ٞای  تٝ ػٙٛاٖ ٔؤِفٝ ٔمِٛٝ 71تشی اسایٝ ؿذ. دس ٟ٘ایت،  ٔٙاػة
 واستشدی ٔؼشفی ٌشدیذ.
آٔذٜ،  ٞای تٝ دػت تشای تٝ دػت آٚسدٖ تأییذپزیشی دادٜ
ٞای ٟ٘ایی تٝ  اص دٚ سٚؽ اػتفادٜ ٌشدیذ. دس سٚؽ اَٚ، ٔؤِفٝ
تشای  TBCؿٙاػی دس صٔیٙٝ سٚؽ  ػٝ ٘فش اص ٔتخللاٖ سٚاٖ
ٞای تٝ  ٞا دسػتی ٚ كحت ٔؤِفٝ واٞؾ ٚصٖ اسایٝ ؿذ ٚ اص آٖ
٘فشٜ اص  01آٔذٜ پشػیذٜ ؿذ. دس سٚؽ دْٚ، تا ٌشٚٞی  دػت
افشادی خاسج اص ٌشٜٚ ٕ٘ٛ٘ٝ وٝ دٚسٜ دسٔا٘ی سا پـت ػش 
ٞای واستشدی ٔغشح ٌشدیذ  ٌزاؿتٝ تٛد٘ذ (ٌشٜٚ ٔـاتٝ)، ٔؤِفٝ
 ٚ ٞا ٞا پشػیذٜ ؿذ. ٔمِٛٝ ٞا دستاسٜ ٔؤِفٝ ٚ ٘ظش آٖ
ٓ ٞای تأییذ ؿذٜ ٞٓ تٛػظ دسٔاٍ٘شاٖ ٔتخلق ٚ ٞ صیشٔمِٛٝ
 .ٌشٜٚ ٕٞتایاٖ ٔٛسد تأییذ لشاس ٌشفت
 
‌ها‌یافته
 ٚ  62وٙٙذٌاٖ تٝ تشتیة  وٕتشیٗ ٚ تیـتشیٗ ػٗ ؿشوت
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 ٔیاٍ٘یٗ تا ویٌّٛشْ 72 حذاوثش ٚ ویٌّٛشْ 4 دسٔا٘ی دٚسٜ ایٗ
 ایٗ اص ٘فش 21 تٝ دػت آٔذ. ویٌّٛشْ 01/522 ٚصٖ واٞؾ
 ٞا آٖ تحلیلات حذالُ ٚ تٛد٘ذ ٔدشد ٘فش 6 ٚ ٔتأُٞ ص٘اٖ
  دس تٟٙا تٛد. اسؿذ واسؿٙاػی تحلیلات حذاوثش ٚ دیپّٓ
 دسٔا٘ی دٚسٜ اص لثُ خؼٕا٘ی ٞای تیٕاسی تٝ افشاد، ٔٛسد 2
واسی تیشٚئیذ ٔٙدش  ٞشچٙذ وٓ( تیشٚئیذ واسی وٓ= تٛد٘ذ ٔثتلا
تٝ تٟٙایی  ؿٛد أا خٛد تٝ وٙذ ؿذٖ فشایٙذ واٞؾ ٚصٖ ٔی
ؿٛد؛ چشا وٝ تٕاْ افشاد  افشاد ٕ٘یٔٙدش تٝ افضایؾ ٚصٖ دس 
ؿٛ٘ذ ٚ  واسی تیشٚئیذ، ِضٚٔاً ٔثتلا تٝ چالی ٕ٘ی ٔثتلا تٝ وٓ
تش٘ذ وٝ سفتاسٞا، ػثه ص٘ذٌی ٚ  ای اص چالی س٘ح ٔی تیـتش دػتٝ
 )<.ٞا دس خٟت خٛسدٖ تیـتش ٚ افضایؾ ٚصٖ اػت ٘یض افىاس آٖ
 ٕٞاٖ یا ؿذٜ تأییذ ٞای صیشٔمِٛٝٞا ٚ  ٔمِٛٝ 1خذَٚ 
سا ٘ـاٖ   آٖ ٞای ٞای واستشدی ٚ ٔثاَ ٞا ٚ صیشٔؤِفٝ ٔؤِفٝ
ؿذٜ   ٔمِٛٝ اكّی اػتخشاج 53. تش ایٗ اػاع، اص تیٗ دٞذ ٔی
ٔمِٛٝ یا ٔؤِفٝ ٔٛسد تأییذ تیـتش افشاد  71اص تؼتٝ دسٔا٘ی، تٟٙا 






ـٓ ٚ خیّی ٔؤثشٜ. ٕ٘ٛداس ٚصٖ ٞٓ خیّی و تاس ٚص٘ٓ سا ٔی ای یه ٞفتٝ« وـی ٞفتٍی خاٍ٘ی ٚصٖ سفتاسی پایؾ ٚصٖ
 وـی ٞفتٍی خّؼات ٚصٖ ».وٙٝ تٟٓ وٕه ٔی
 تشػیٓ ٕ٘ٛداس ٚصٖ
ؿٓ وٝ ودای واسْ  ٘ٛیؼٓ، ٔتٛخٝ ٔی ٚلتی ٔیضٖا ٚ ٘ٛع غزاْ سٚ ٔی« ٘ٛع غزا سفتاسی پایؾ سفتاس خٛسدٖ
 ٔیضاٖ غزا ».ؿذْ ٔـىُ داسٜ؛ دس حاِی وٝ لثلا ًٔتٛخٝ ٕ٘ی
 تؼییٗ ٔیضٖا واِشی ٞش غزا
 ػاػت خٛسدٖ
تٝ ٔحض ایٗ وٝ ؿشٚع وشدْ تٝ ٘ٛؿتٗ افىاس خٛسدٖ، یىثاسٜ ٔتٛخٝ « ٔٛلؼیت خٛسدٖ ؿٙاختی افىاس خٛسدٖپایؾ 
 افىاس لثُ اص خٛسدٖ ».ؿذ ٔـىلات فىشی ٚ تىشاسی خٛدْ ؿذْ وٝ تاػث تیـتش خٛسدٖ ٔی
 افىاس تؼذ اص خٛسدٖ
وٙیٓ وٝ چٝ چیضی ٚ چٝ ػاػتی تخٛسیٓ ٚ ایٗ  تؼییٗ ٔیٔا خٛدٖٔٛ « چٝ چیضی ٚ چٝ صٔا٘ی تخٛسد. سفتاسی ٌا٘ٝ سٞا ثشد ػٝ
 ای واِشی تٙذی ِحظٝ خٕغ ».خیّی حغ خٛتی داسٜ
سیضی اص لثُ یا  ٞای غزایی آیٙذٜ ٚ تش٘أٝ تیٙی ٚػذٜ پیؾ
 سٚصٞای تؼذ
ٞا  ِا ٍٛی صٔا٘ی ٔـخق (تؼشیف صٔاٖ خٛسدٖ ٚ تؼذاد ٚػذٜ سفتاسی ػثه غزایی ػآِ
 ٞا) ٚ ٔیاٖ ٚػذٜ
٘فٟٕٓ اص غزا، ٔا ا حالا ٔٛلغ  ٚلتی خّٛی تّٛیضیٖٛ تخٛسْ، ٞیچی ٕ٘ی«
 ».وٙٓ ای ٕ٘ی خٛسدٖ ٞیچ واس دیٍٝ
ٕٔٙٛػیت داؿتٗ غزایی خیّی ٚحـتٙاوٝ. آدْ ٔذاْ فىشؽ تٛی ٕٖٞٛ «
 ».ٕٔٙٛػاتٝ، ٔا ا الاٖ ٕٔٙٛػیتی ٘ذاسْ ٚ ٕٞٝ چیض دس وٙتشِٕ ٝ
 ٔٗ لثلا ًاكلا ً آساْ خٛسدٖ ٚ ٔضٜ ٔضٜ وشدٖ خیّی خیّی ػاِیٝ ٚ«
 ».عٛس ٘ثٛدْ ایٗ
چشب/ افضایؾ  ٘ا تخاب غزا (ػذْ ٕٔٙٛػیت غزایی/ غزای وٓ
 وشتٛٞیذسات)
ػثه خٛسدٖ (٘ـؼتٝ خٛسدٖ/ ٔضٜ وشدٖ/ ٔحُ خاف/ 
 تذٖٚ تذاخُ تا واسی)
تخؾ  ٔحیغی (غزاٞای پشچشب/ غزاٞای خزاب ٚ ِزت ؿٙاختی آٌاٞی اص ػُّ خٛسدٖ
 ٞا) (فؼت فٛد)/ ٟٕٔا٘ی
خٛسدْ چٖٛ ٕٞیـٝ تـٛیك ؿذٜ تٛدْ تٝ خٛسدٖ ٚ حالا وٝ  ٔٗ ٔی«
 ».وشدْ وؼی ٘ثٛد ٘ا ٍاس خٛدْ، خٛدْ سٚ تـٛیك ٔی
 ».ٔٗ فٟٕیذْ دس تشاتش تؼاسف ٚ اكشاس دیٍشاٖ ؿُ ٞؼتٓ«
 ».خٛسدْ ؿذْ یا ػلثی تٛدْ، ٚحـتٙان ٔی ٔٗ ٞش ٚلت ٔضغشب ٔی«
 تیـتش)تـٛیك دس وٛدوی (تٕاْ وشدٖ غزا، خٛسدٖ 
 تٙظیٓ خّك
آٌاٞی فشد ٘ؼثت تٝ دلایُ تیـتش خٛسدٖ دس ٟٕٔا٘ی،  ؿٙاختی خٛسدٖ اختٕاػی
تیشٖٚ، سػتٛساٖ ٚ... (ِزت ٔؼاٚی خٛسدٖ/ ٘ات ٛا٘ی دس ٘ٝ 
 ٌفتٗ/ خـٙٛدی دیٍشاٖ/ احؼاع ٔحشٚٔیت/ تؼاسف)
ای  وشدْ ٌا ش دس ٟٕٔا٘ی ٘خٛسْ، دیٍٝ غزا تٝ ایٗ خٛؿٕضٜ لثلا ًفىش ٔی«
 ».اد. حالا فىشْ ٔتفاٚتٝ...ی ٕ٘ی ٌیشْ
سفتاسٞای ٔذیشیتی (تؼادَ واِشی/ پایؾ غزا ٚ ٚصٖ/ حذع  سفتاسی
 تیٙی خٛساوی) غزاٞا/ پیؾ
سْٚ ٚ خة لثلا ًٔـىُ داؿتٓ، أا الاٖ اص یه سٚص  ٔٗ ٟٕٔا٘ی صیاد ٔی«
وٙٓ، حتی ٕٔىٙٝ تٝ كاحثخٛ٘ٝ صً٘ تض٘ٓ تثیٙٓ چٝ  سیضی ٔی لثُ تش٘أٝ
 ».ص٘ٓ یا حذع ٔی چیضی داس٘ذ
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ٞا/  سفتاسٞای ٔذیشیتی (پایؾ غزا ٚ ٚصٖ/ حذع ٔٛلؼیت سفتاسی خٛسدٖ دس ٔؼافشت
 غزٞا ای لاتُ دػتشع)حذع 
 ».خٛسْ تاؿٝ وٙٓ ح ٛاػٓ تٝ غزاٞایی وٝ ٔی تٛ ٔؼافشت ػؼی ٔی«
عٛس ٘یؼت  وشدْ تایذ تٛ ٔؼافشت ٔذاْ تخٛسْ، أا الاٖ ایٗ لثلا ًفىش ٔی« آٌاٞی اص ٞذف ٔؼافشت (آسٔا ؾ ٚ ِزت) ؿٙاختی
 ».ٚ تٝ د٘ثاَ وؼة آسأـٓ
ؿٙاػایی ٔ ٘ٛا غ واٞؾ 
 ٚصٖ
سٚی ٘شْ، تذٖٚ  دٚ٘ٓ اٌش تش٘أٝ غزایی سٚصْ سٚ ٘ٙٛیؼٓ، پیادٜ الاٖ ٔی« ٞای ٔتغیش ٙذی/ صٔاٖت تذٖٚ صٔاٖتٙذی:  صٔاٖ سفتاسی
تش٘أٝ تخٛسْ ٚ ٘اخٙه تض٘ٓ ٚ ح ٛاػٓ تٝ تش٘أٝ غزاییٓ ٘ثاؿٝ، حتٕا ًچاق 
 ».خٛاٞٓ ؿذ
 ٔمذاس: پشع صیاد/ پشع دْٚ
تشاوٓ ػذْ پشٞیض اص غزا یا ٘ٛؿیذ٘ی/ ػذْ د٘ا ؾ دستاسٜ 
 ٞای افشاعی خٛسدٖ ٘ا شطی غزاٞا/ خٙثٝ
ٔىاٖ خٛسدٖ: آؿپضخا٘ٝ/ ٞش خایی/ حیٗ ٍ٘اٜ وشدٖ تٝ 
 ٞا تّٛیضیٖٛ/ حیٗ س٘ا ٙذٌی یا دیٍش فؼاِیت
 ٞای پشخٛسی دٚسٜ
سٚؽ: خٛسدٖ ػشیغ/ ٘اخٙه صدٖ/ تٕیض وشدٖ تـماب/ 
 ظشٚف اكّی
 ػذْ پایؾ دلیك واِشی ٚ ٚصٖ
 تٝ ٔٛلغ دس خّؼاتػذْ ؿشوت 
 ػذْ ا٘داْ تىاِیف خاٍ٘ی
 خٛسدٖ تشای تٙظیٓ خّك
 خٛسدٖ تشای پاداؽ/ دسٔاٖ/ تؼّی
 خٛسدٖ دس ؿشایظ اػتشع
وشدْ. فىش  ْا سٚ سٞا ٔی دادْ، تش٘أٝ ْا سٚ اص دػت ٔی ٔٗ ٞش ٚلت اٍ٘یضٜ« اص دػت دادٖ ٘ا ٍیضٜ ؿٙاختی
 تفىش ػیاٜ ٚ ػفیذ: ل ٛاػذ خـه تشای ٔشاػات ».ٚ ٌش٘ٝ اسصؽ ٘ذاسٜ ویّٛ لاغش تـٓ 02وشدْ تایذ  ٔی
 اٞذاف واٞؾ ٚصٖ خاف
ٔماتّٝ تا ٔ ٘ٛا غ ؿٙاختی 
 واٞؾ ٚصٖ
ٞا سٚ  ٔٗ یاد ٌشفتٓ وٝ افىاس ػیاٜ ٚ ػفیذ اص ٞش چیضی تذتشٜ ٚ تایذ ٚا ٖ« ٞا تشسػی ٘ا ٍیضٜ ؿٙاختی
اْ.  اسادٜ ٌشػٍٙی تىـٓ ٚ ٌش٘ٝ تیوٙاس تزاسْ. ٔثُ ایٗ فىش وٝ تایذ ٕٞیـٝ 
 ».دٚ٘ٓ وٝ فىش كحیح ٚ ٔٙغمیؾ چیٝ حالا ٔی
تشسػی ٔٙغمی تٛدٖ ٞا ذاف واٞؾ ٚصٖ ٚ خایٍضیٙی ٞا ذاف 
 تیٙا٘ٝ ٚالغ
ٞذایت ؿٙاختی افىاس ٔٙفی ٚ كفش ٚ یه (ؿ ٞٛا ذ ٔٛافك ٚ 
 ٔخاِف)
ٔماتّٝ تا ٌشػٍٙی ٚ 
 خٛسدٖ
وشدْ ٞش ٚلت ٌشػٙٝ ؿذْ تایذ  ٚحـت داؿتٓ ٚ فىش ٔی ٔٗ اص ٌشػٍٙی« تحُٕ ٌشػٍٙی سفتاسی
سْ ػشاؽ  وٙٓ ٚ ٔی وٙٓ ٚ حٛاػٓ سٚ پشت ٔی تخٛسْ، ٔا ا حالا تحُٕ ٔی
 ».واسٞایی وٝ دٚػت داسْ یا ػمة افتادٜ
وٙٓ ػش ػاػت غزا تخٛسْ وٝ یىذفؼٝ ٌشػٙٝ ٘ـٓ ٚ وٓ  ػؼی ٔی«
 ».تیاسْ
 ».داسْ ٕ٘یخشْ ٚ تٛ خٛ٘ٝ ٍ٘ٝ  ٘ا ٍیض سٚ ٕ٘ی غزٞا ای ٚػٛػٝ«
 ػاػات ٔٙظٓ خٛسدٖ
 ٞای پشت وشدٖ ح ٛاع سٚؽ
 ٞای ٔحیغی: دٚس وشدٖ غزاٞای پشخغش حزف ٔحشن
 واِشی) 0021خٛسی (وٕتش اص  ػذْ وٓ
 واٞؾ ٔلشف غزٞا ایی تا چٍاِی تالای ٘ا شطی
 دسً٘ وشدٖ دس صٔاٖ لّٝ اؿتیاق
وٙٓ تا  ؿٓ، ح ٛاػٓ تٝ خٛدْ ٞؼت ٚ ػؼی ٔی الاٖ ٚلتی ػلثی ٔی« ٞای خّمی: ٔـاٞذٜ ٚ پایؾ حاِتؿٙاػایی  سفتاسی ٔماتّٝ تا خّك ٘أغّٛب
سٚی  ٞای دیٍٝ غیش اص خٛسدٖ خٛدْ سٚ آسْٚ وٙٓ. دٚؽ تٍیشْ، پیادٜ سٚؽ
اْ سٚ ٌٛؽ تذْ یا دستاسٜ ٔـىّٓ تا یىی  وٙٓ، ٔٛػیمی ٔٛسد ػلالٝ
 ».ٔـٛست وٙٓ
 یه دٚػتپشتی تذٖٚ خٛسدٖ: تّفٗ تٝ  ح ٛاع
 تخؾ تخؾ ٚ آسٔا ؾ ٟت ؼاصی خّك: سفتاسٞای ِزت
 حُ ٔؼأِٝ
 ػ ٛاسی تحُٕ حالات خّمی: ٔٛج
ٌزسٜ. تؼذ تٝ  وٙٓ تثیٙٓ چی تٛ فىشْ ٔی سیضْ، ػؼی ٔی ٚلتی تٝ ٞٓ ٔی« ؿٙاػایی افىاس ٕٞشٜا خّك ٘أغّٛب ؿٙاختی
 ؿٝ ٚ اٌٝ تخٛسْ حآِ تذتش  ٌٓ تا خٛسدٖ وٝ چیضی حُ ٕ٘ی خٛدْ ٔی
 ».ؿٝ ٞٓ ٔی
 ٞا وٙتشَ خٛدٌٛیی
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خٛسدْ ٚ تؼذ  سفتٓ ٕ٘ی خٛسدْ یا ٟٕٔا٘ی ٔی ٔٗ چٙذ سٚص اكلا ًٕ٘ی« ٞای آؿىاسػاص ٞای ػاعفی خٛسدٖ: ٔٛلؼیت ٘ا ذاص٘ذٜتٝ سٜا  سفتاسی ٔماتّٝ تا پشخٛسی
وشدْ تٝ خٛسدٖ... خة ایٗ سفتاس ٔـىُ داؿت ٚ حالا  یىذفؼٝ ؿشٚع ٔی
 ».خٛسْ وٙٓ تیـتش احؼاػاتٓ سٚ تثیٙٓ ٚ ػش ػاػت ٞٓ ٔی ػؼی ٔی
 تـخیق ٚ پزیشؽ خّك ٘أغّٛب
 ٞای سفتاسی تا خّك ٔٙفی ٔماتّٝ
 ػ ٛاسی تحُٕ حالات خّمی: ٔٛج
 تثثیت اٍِ ٛی ٔٙظٓ خٛسدٖ
 ػذْ ٚخٛد ٔحشٚٔیت غزایی
ػفیذ ٔثلا ًدستاسٜ غزای تذ ٚ خٛب/  -تغییش ل ٛاػذ ػیاٜ ؿٙاختی
 خٛسدٖ ٚ ٘خٛسدٖ
ؿذ، ایٗ تٛد وٝ فىش  یىی اص فىشٞایی وٝ تاػث پشخٛسی ٔٗ ٔی«
وٙٗ ٔٗ چالٓ! تؼذ  وشدْ تٛ ػشٚػی ٘ثایذ تخٛسْ ٚ ٌش٘ٝ فىش ٔی ٔی
 ؿذ ٚلتی ٔیٛٔذْ خٛ٘ٝ دیٍٝ وؼی خّٛداسْ ٘ثٛد! أا حالا  تاػث ٔی
 ».عٛس ٘یؼتٓ ایٗ
ٔماتّٝ تا خٛسدٖ تشای 
 پاداؽ/تؼّی
دادْ ٚ  خایضٜ ٔیخٛ٘ذْ، تا خٛسدٖ تٝ خٛدْ  ٞش ٚلت خٛب دسع ٔی« تشسػی احؼاع  ٚالؼی فشد لثُ ٚ تؼذ خٛسدٖ سفتاسی
خاِة ایٗ وٝ تؼذؽ حغ خٛتی ٘ذاؿتٓ، أا الاٖ تشای خایضٜ تشای 
 ».خشْ خٛدْ ٌُ ٔی
 خایٍضیٙی سٚؿی دیٍش تشای پاداؽ یا تؼّی دادٖ خٛد
 تٝ تؼٛیك ٘ا ذاختٗ خٛسدٖ
فؼاِیت ٔٙظٓ تٛد. ٘ٝ یىی اص چیضٞایی وٝ سٚی ٔٗ خیّی تأثیش داؿت، « ایؼتادٖ تیـتش سفتاسی افضایؾ فؼاِیت سٚصا٘ٝ
ایٙٝ دٚ سٚص تشْ ٚسصؽ ٚ تٝ یه ٞفتٝ ٘شْ. الاٖ ٞش سٚص حذالُ ٘یٓ ػاػت 
 ».وٙٓ سْ. ٔاؿیٙٓ سٚ دٚستش پاسن ٔی وٙٓ. پّٝ تالا ٚ پاییٗ ٔی سٚی ٔی پیادٜ
 ساٜ سفتٗ دس خا٘ٝ تٝ خای ٘ـؼتٗ
 سٚی سٚص٘ا ٝ پیادٜ
 اػتفادٜ وٕتش اص ٔاؿیٗ
 ٔاؿیٗ، اتٛتٛع یا ٔتشٚ، چٙذ ایؼتٍاٜ خّٛتشپیادٜ ؿذٖ اص 
 دٚستش پاسن وشدٖ
 اػتفادٜ وٕتش اص تالاتش ٚ آػا٘ؼٛس
سفتٓ ٚ  لثلا ًا٘ذأٓ سٚ اكلا ًدٚػت ٘ذاؿتٓ ٚ حتی خّٛی آییٙٝ ٕ٘ی« ٔـاٞذٜ تغییشات ٔثثت تذ٘ی سفتاسی پزیشؽ تلٛیش تذ٘ی
وٙٓ ِثاع  ػؼی ٔیخشیذْ، أا الاٖ تٟتش ؿذْ ٚ  ِثاع تًٙ ٞٓ ٕ٘ی
 ».ػایضْ سٚ تخشْ
 ا٘داْ سفتاسٞای تأییذ وٙٙذٜ تلٛیش تذ٘ی ٔثثت
خ ٛاػت ؿىٓ داؿتٝ تاؿٓ،  ٕٞیـٝ اص ا٘ذأٓ ٘اساضی تٛدْ؛ چٖٛ دِٓ ٕ٘ی« تشسػی افىاس ٔٙغمی تشای پزیشؽ ا٘ذْا ٚ ٚصٖ خذیذ ؿٙاختی
داسْ؛ دٚ٘ٓ ایٗ فىش ٔٙغمی ٘یؼت. ٘ا ذأٓ سٚ تیـتش دٚػت  أا حالا ٔی
 ».وٙٓ ؿىٕٓ آ٘مذس ٞٓ تضسي ٘یؼت حتی فىش ٔی
 آٌاٞی تٝ اكلاح افىاس، تاٚس ٚ تفؼیشٞای غّظ اص 
 تلٛیش تذ٘ی
چشب (واٞؾ  ; سطیٓ غزایی وٓ تـٛیك تٝ خٛسدٖ ػآِ سفتاسی ٘ا تخاب غزا
ٔلشف چشتی، افضایؾ ٔلشف ٌشٜٚ غلات ٚ ٘اٖ، افضایؾ 
 ٞا) ٔلشف ٌشٜٚ ػثضیدات ٚ ٔیٜٛ
ٟٕٔٝ وٝ آدْ تتٛ٘ٝ سٚی تش٘أٝ غزایی ػآِ تٕٛ٘ٝ. ػثضیدات صیاد خیّی «
ٔلشف وٙٝ ٚ سٚغٗ ٚ ؿیشیٙی سٚ تا خای ٕٔىٗ حزف وٙٝ. ٔمذاسی اص 
 ».ایٗ واس تٝ خاعش ٌشفتٗ اعلاػات دسػت ٚ وأُ دستاسٜ ٔٛاد غزاییٝ
 تؼییٗ ٞا ذاف تغییش غزایی لاتُ حلَٛ
غزایی، ٔیضٖا چٍاِی دادٖ اعلاػات وافی دستاسٜ ٞشْ 
 واِشی غزاٞای چشب ٚ اكَٛ تغزیٝ ػآِ
 إٞیت تٝ پایثٙذی تٝ خٛسدٖ ػآِ
 
ٞای واستشدی، ٍٕٞی  ٞای پظٚٞؾ دس صٔیٙٝ ٔؤِفٝ یافتٝ
دس دٚ تؼذ ؿٙاختی ٚ یا سفتاسی لشاس ٌشفت. ٔٙظٛس اص 
ٞایی اػت وٝ دس  صیشٔؤِفٝٞا یا  آٖ دػتٝ اص ٔؤِفٝ» ؿٙاختی«
ٞای فىشی ٚ ؿٙاختی، ایداد تغییشات دس  تشٌیش٘ذٜ ٟٔاست
ٍ٘شؽ، افىاس ٚ تاٚسٞای فشد ٚ ٘یض آٔٛصؽ دس صٔیٙٝ تغییش 
تاؿذ. ػلاٜٚ تش ایٗ، ٔٙظٛس اص  ٞا ٚ تاٚسٞا ٔی افىاس، ٍ٘شؽ
ٞای  ٞا اػت وٝ تش ٟٔاست ٞا یا تخـی اص آٖ ٔؤِفٝ» سفتاس«
ػثه ص٘ذٌی ٚ ایداد تغییشات لاصْ دس ٔحیظ  تغییش سفتاس، تغییش
 ای فشد اػتٛاس اػت. ص٘ذٌی یا حشفٝ
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وـی ٞفتٍی دس خّؼات  وـی ٞفتٍی خاٍ٘ی، ٚصٖ ٚصٖ
تاؿذ. خا٘ٓ اِف دس ایٗ ٔٛسد  دسٔا٘ی ٚ تشػیٓ ٕ٘ٛداس ٚصٖ ٔی
 تٛدٜ ٔؤثش یّیخ سفتاسٞا ٗیا ٚص٘ٓ، واٞؾ ضاٖیٔ دس«ٌٛیذ:  ٔی
 خلٛف تٝ. وٙٓ یٔ اػتفادٜ آٖ اص ٔشتة عٛس تٝ ٞٓ ٞٙٛص ٚ
 تٛد؛ خٛب یّیخ دٚسٜ آٖ دس ٚصٖ ٕ٘ٛداس ٓیتشػ ٞؼت خاعشْ
 ٗییپا ػٕت تٝ ٓیٔلا ةیؿ هی تا ٚص٘ٓ ذْید یٔ یٚلت چٖٛ
 ».وشد یٔ وٕه ٔٗ تٝ ٚ تٛد تخؾ ِزت ٓیتشا یّیخ اػت،
ؿأُ ثثت ایٗ ٔؤِفٝ سفتاسی ‌:خوردن‌رفتار‌صیپا
ٔیضاٖ ٚ ٘ٛع غزای دسیافتی، تؼییٗ ٔیضاٖ واِشی ٞش غزا ٚ 
 ٚ ضاٖیٔ وٝ ٗیٕٞ«ػاػت خٛسدٖ اػت. خا٘ٓ ب ٔؼتمذ اػت: 
 ؿٓ یٔ ٔتٛخٝ ؼٓ،ی٘ٛ یٔ سا خٛسدْ وٝ یػاػت ٚ غزا ٘ٛع
 ».ؿذْ یٕ٘ ٔتٛخٝ لثلاً وٝ یحاِ دس داسْ؛ ٔـىُ واس یودا
چشا  ٘ٛػی ٔؤِفٝ ؿٙاختی اػت؛‌:خوردن‌افکار‌صیپا
. ایٗ تاؿذ ٞا ٔی وٝ ٞذف آٖ، آٌاٜ ؿذٖ تٝ افىاس دس ٔٛلؼیت
ٔؤِفٝ ؿأُ یادداؿت ٔٛلؼیت خٛسدٖ ٚ افىاس لثُ ٚ تؼذ اص 
 ٗیا ٔحض تٝ«خٛسدٖ اػت. خا٘ٓ ج دس ایٗ تاسٜ تیاٖ وشد: 
 ٔتٛخٝ ىذفؼٝی افىاس، ٘ٛؿتٗ تٝ ٓیوشد ؿشٚع دٚسٜ دس وٝ
 تٝ ٔذاْ غزا اص لثُ. ؿذْ خٛدْ یتىشاس ٚ یفىش ٔـىلات
 ».تخٛسْ یّیخ ؿذ یٔ تاػث ٗیا ٚ اْ ٌشػٙٝ ٌفتٓ یٔ خٛدْ
ایٗ ٔؤِفٝ وٝ تؼذ سفتاسی داسد، ؿأُ ‌:گانه‌سه‌راهثزد
تٙذی  تؼییٗ ٘ٛع ٔادٜ غزایی ٚ ػاػت خٛسدٖ آٖ، خٕغ
ٞای غزایی  تیٙی ٚػذٜ ای واِشی دسیافتی سٚصا٘ٝ ٚ پیؾ ِحظٝ
سیضی اص لثُ یا تشای سٚصٞای آیٙذٜ اػت. خا٘ٓ د  آیٙذٜ ٚ تش٘أٝ
 ٚ یػاػت چٝ ٓیوٙ ٗییتؼ خٛدٖٔٛ وٝ خٛتٝ یّیخ«ػٙٛاٖ وشد: 
 اٚ٘دا. ٝیـٍیٕٞ یٞا ٓیسط اص تٟتش ٗیا. ٓیتخٛس یضیچ چٝ
 احؼاع یّیخ الاٖ أا ٘ثٛدْ، یساض اكلاً ٚ داؿتٓ تیٔحذٚد
 اْ سٚصا٘ٝ یواِش سٚص ٞش ٔٗ«ٕ٘ٛد:  خا٘ٓ اِف اظٟاس». داسْ یخٛت
 یواِش چمذس ٔٛلغ اٖٚ تا دٚ٘ٓ یٔ ِحظٝ ٞش ٚ وٙٓ یٔ ٚساد سا
 ».وٙٓ تیشیٔذ سٚ خٛسد٘ٓ تتٛ٘ٓ ؿٝ یٔ تاػث واس ٗیا. خٛسدْ
ایٗ ٔؤِفٝ سفتاسی ؿأُ تؼییٗ ‌:سالم‌ییغذا‌سثک
اٍِٛٞای صٔا٘ی ثاتت ٚ ٔـخق تشای خٛسدٖ تٛػظ خٛد فشد، 
ا٘تخاب دسػت غزا ٚ تؼییٗ یه ػثه ػآِ خٛسدٖ اػت. 
ا٘تخاب دسػت غزا یؼٙی ٘ذاؿتٗ ٕٔٙٛػیت غزایی ٚ ٔلشف 
غزاٞایی تا چشتی وٕتش ٚ افضایؾ ٔلشف وشتٛٞیذسات. ػثه 
خٛسدٖ اػت ٔا٘ٙذ دس  ػآِ خٛسدٖ ؿأُ تغییش سفتاسٞای
حاِت ٘ـؼتٝ خٛسدٖ، ٔضٜ ٔضٜ وشدٜ غزا، داؿتٗ یه ٔحُ 
خاف تشای خٛسدٖ (ٔثلاً پـت ٔیض آؿپضخا٘ٝ) ٚ ٕٞشاٜ ٘ىشدٖ 
 ھواسٞای دیٍش تا خٛسدٖ (ٔا٘ٙذ تٕاؿای تّٛیضیٖٛ). خا٘ٓ 
 ٖٛیضیتّٛ یخّٛ لثلاً«ٌٛیذ:  دستاسٜ تدشتٝ خٛد چٙیٗ ٔی
 ٚ ذْیفٟٕ یٕ٘ غزا اص یچیٞ.. .خٛسدْ یٔ تٙذ تٙذ ٚ ٘ـؼتٓ یٔ
 ٔٛلغ وٝ ٌشفتٓ ادی حالا أا خٛسدْ، یٔ ذیتا یادیص حدٓ
 آساْ یّیخ. ٘ذْ ا٘داْ یا ٍٝید واس چیٞ ٚ تخٛسْ فمظ خٛسدٖ
 یخٛس ٗیا. وٙٓ یٔ ٔضٜ ٔضٜ دٞٙٓ یتٛ سٚ غزا ٚ خٛسْ یٔ غزا
 ».تشْ یٔ یـتشیت ِزت خٛسدٖ غزا اص یّیخ
ٔؤِفٝ اص ٘ٛع ؿٙاختی ایٗ ‌:خوردن‌علل‌اس‌یآگاه
ٚ ٔٙظٛس اص آٖ، یافتٗ ػُّ صیشتٙایی سفتاس خٛسدٖ  تاؿذ ٔی
تٛػظ فشد دس خٛدؽ اػت وٝ ؿأُ ػُّ ٔحیغی (ٔا٘ٙذ 
ٞا)،  ٞا ٚ ٟٕٔا٘ی غزاٞای خٛؿٕضٜ ٚ تٙٛع صیاد، سػتٛساٖ
تـٛیك دس وٛدوی (ٔثلاً تٕاْ وشدٖ تـماب غزا ٚ یا تـٛیك 
تشای تٙظیٓ خّك (ٔا٘ٙذ ؿذٖ تٝ خٛسدٖ تیـتش) ٚ یا خٛسدٖ 
خٛسد تا اضغشاتؾ سا واٞؾ دٞذ). خا٘ٓ ص  ٚلتی وٝ فشد ٔی
 یلاغش یّیخ یوٛدو ٔٗ«تدشتٝ خٛد چٙیٗ تٛكیف وشد:
 كیتـٛ یوّ سا ٔٗ ٔادسْ ٚ پذس ـٝیٕٞ ٗیٕٞ یتشا. داؿتٓ
 ٚ ذ٘ذیخش یٔ یخٛساو ضٜیخا ٓیتشا ـٝیٕٞ. تخٛسْ وٝ وشد٘ذ یٔ
 فىش أا ؼتٙذ،ی٘ ٞا آٖ حالا. ؿذْ ػلالٕٙذ ٛاؽی ٛاؽی ٔٗ
 ادیص یٞا كیتـٛ ٔٗ، خٛسدٖ ٟٔٓ ُیدلا اص یىی وٙٓ یٔ
 دٚ٘ٓ یٕ٘«خا٘ٓ د دس ایٗ تاسٜ تیاٖ ٕ٘ٛد: ». تاؿٝ یوٛدو
. وٙٓ حُ خٛسدٖ تا سا یٔـىّ ٞش تٛدْ ٌشفتٝ ادی أا چغٛس،
 ٔضغشب. خٛسدْ یٔ یٙیشیؿ ٚ ؿىلات ؿذْ، یٔ ٘اساحت
 خٛب حآِ تخٛسْ یضیچ ٝی حالا ٌفتٓ یٔ خٛدْ تٝ ؿذْ، یٔ
 عٛس تٝ ضیچ ٕٞٝ خٛسدٖ تا صٔاٖ ٔشٚس تٝ خة ٚ ؿٝ یٔ
 ».ؿذ یٕ٘ حُ ٚالؼاً یِٚ ؿذ، یٔ دادٜ ٗیتؼى یػغح
ایٗ ٔؤِفٝ ٞٓ داسای تؼذ سفتاسی ٚ ی: ‌اجتماع‌خوردن
ٞٓ ؿٙاختی اػت. تؼذ ؿٙاختی خٛسدٖ اختٕاػی، آٌاٜ ؿذٖ 
ٞا،  تیـتش دس ٟٕٔا٘ی٘ؼثت تٝ افىاس خٛسدٖ ٚ دلایُ خٛسدٖ 
ؿٛد  ٞا اػت. تٝ ػثاست دیٍش، فشد آٌاٜ ٔی سػتٛساٖ ٚ خـٗ
تشد یا  ٞا ِزت ٔی وٝ آیا اص خٛسدٖ صیاد دس ایٗ ٔٛلؼیت
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خٛاٞذ تا خٛسدٖ تیـتش دیٍشاٖ سا خـٙٛد وٙذ ٚ یا پغ اص  ٔی
خٛسد.  ٞا تیـتش ٔی ایی، دس ایٗ ٔٛلؼیتیه دٚسٜ ٔحشٚٔیت غز
 ٞا یٟٕٔا٘ دس لثلاً«ٔثلاً خا٘ٓ خٛاٖ ؽ چٙیٗ تٛكیف وشد: 
 سٚد یٔ دػتٓ اص ٘خٛسْ اٌش وٝ وشدْ یٔ فىش. خٛسدْ یٔ اسیتؼ
 الاٖ ٚ تٛد اؿتثاٜ فىش ٗیا خة أا اد،ی یٕ٘ شْیٌ ٍٝید ٚ
 دس سا ٌزؿتٝ ِٚغ ٚ تخٛسْ خٛاٞٓ یٔ یضیچ چٝ دا٘ٓ یٔ
 ».٘ذاسْ ٞا یٟٕٔا٘
تؼذ سفتاسی خٛسدٖ اختٕاػی تٝ سفتاسٞای خٛدٔذیشیتی دس 
پشداصد. فشد واِشی دسیافتی  ٞا ٔی ٞا، سػتٛساٖ ٚ خـٗ ٟٕٔا٘ی
ٌیشی  وٙذ، غزای خٛد سا ا٘ذاصٜ سیضی ٔی خٛد سا اص لثُ تش٘أٝ
وٙذ ٚ یا غزای ٔٛخٛد دس سػتٛساٖ یا ٟٕٔا٘ی سا حذع  ٔی
وٙذ.  سیضی ٔی سٚص خٛد تش٘أٝ ص٘ذ ٚ تا تٛخٝ تٝ آٖ تشای ٔی
 ٔٗ«عٛس كحثت وشد:  خا٘ٓ ٔیا٘ؼاَ ع دس ایٗ تاسٜ ایٗ
 وٓ خٛاػتٓ یٔ. داؿتٓ ٔـىُ ـٝیٕٞ ٚ سْٚ یٔ ادیص یٟٕٔا٘
 ادْی ضیچ ٕٞٝ ذْید یٔ سا غزا ضیٔ وٝ ٗیٕٞ أا تخٛسْ،
 ٚ وٙٓ یضیس تش٘أٝ لثُ اص وٝ ٌشفتٓ ادی حالا أا سفت، یٔ
 ٍشید غزا، ضیٔ یپا سْ یٔ ٘مـٝ ٗیا تا یٚلت ٚ وٙٓ یٙیت ؾیپ
 اص وٙاسؽ دس ٚ وـٓ یٔ ػالاد یادیص ٔمذاس ٚ ؿٓ یٕ٘ َٞٛ
 غزا تاس هی فمظ ٚ وـٓ یٔ یوٕ داسْ دٚػت ییغزا ٞش
 تا ای تخٛسْ یضیچ تخٛاٞٓ یٙیت ؾیپ اص خاسج اٌش. وـٓ یٔ
 یحذٚد ٕٞٛ٘دا ای خٛسْ یٔ تؼذاً ٚ اسْی یٔ خٛ٘ٝ تٝ خٛدْ
 ».وٙٓ یٔ حؼاب خٛ٘ٝ تٛ ـٛیواِش تؼذ ٚ شْیٌ یٔ ا٘ذاصٜ
ایٗ ٔؤِفٝ داسای تؼذ سفتاسی ٚ ‌:مسافزت‌در‌خوردن
ؿٙاختی اػت. ٔٙظٛس اص تؼذ سفتاسی خٛسدٖ دس ٔؼافشت، 
ٞا  ٞا، حذع ٔٛلؼیت ٌیشی غزا ٚ ٚصٖ وشدٖ آٖ پایؾ ٚ ا٘ذاصٜ
ٚ حذع غزاٞای لاتُ دػتشع اػت. خا٘ٓ ج دس ایٗ تاسٜ 
 خشاب ٕٓیسط سفتٓ، یٔ ٔؼافشت یٚلت ـٝیٕٞ«چٙیٗ ٌفت: 
 اص ٌـتٓ یتشٔ ٞٓ یٚلت ٚ وٙٓ تیسػا تٛ٘ؼتٓ یٕ٘ ٚ ؿذ یٔ
 أا وشدْ، یٔ سٞا سٚ ٕٓیسط ٚ ؿذْ یٔ ذی٘اأ ٍٝید ٔؼافشت،
 وٝ ییغزاٞا حذٚداً لثُ اص ٌشفتٓ ادی. ؼتی٘ ٙغٛسیا حالا
 تالا وٙتشِٓ یّیخ ٞٓ ٔؼافشت دس ٚ وٙٓ یٙیت ؾیپ سٚ خٛسْ یٔ
 خٛسْ یٔ یضیچ ٞش ٚ تخٛسْ یادیص ٔمذاس تٛ٘ٓ یٕ٘ اكلاً ٚ سفتٝ
 ».وٙٓ یٔ حؼاب سٚ ٓیٔلشف یواِش ٚ وٙٓ یٔ ادداؿتی سٚ
تؼذ ؿٙاختی خٛسدٖ دس ٔؼافشت ؿأُ آٌاٜ ؿذٖ اص ٞذف 
ٔؼافشت اػت؛ یؼٙی فشد لثُ اص ٔؼافشت آٌاٜ ؿٛد وٝ چٝ 
ٞذفی دس ٔؼافشت داسد؟ آیا ٞذفؾ وؼة آسأؾ ٚ ِزت اػت 
خٛسدٖ صیاد اػت. خا٘ٓ ج دس ادأٝ تدشتٝ یا ٞذفؾ 
 فىش ٔؼافشت دس لثلاً وٝ ٗیا خاِة«ٞای خٛد ٌفت:  ٔؼافشت
 ٚ ٔٗ یتشا اكلاً ٚ خٛسدْ یٔ ٕٞؾ ٚ تخٛسْ ذیتا وشدْ یٔ
 ٟ٘اس دس پشچشب یغزاٞا ٚ ِٞٛٝ ّٞٝ خٛسدٖ تا ٔؼافشت ٕٞؼشْ
 وٙٓ یٔ فىش ٔٗ. ؼتی٘ ٙغٛسیا اكلاً الاٖ أا داؿت، ٔؼٙا ؿاْ ٚ
 د٘ثاَ تٝ ٔا ٚ ؿذٜ یٔٙغم الاٖ ٔؼافشت اص ٔا ٞذف
... خٛسدٖ تا فمظ ٘ٝ یِٚ ٓ،یٞؼت آسأؾ وؼة ٚ یٌزسٚ٘ خٛؽ
 تش یٚلت ٚ ٌزسٜ یٔ خٛؽ تٟٕٖٛ ـتشیت یّیخ یعٛس ٗیا
 ».واس یتشا شْیٌ یٔ یا٘شط ٞٓ ٚ ٘شفتٝ تالا ٚص٘ٓ ٞٓ ٌشدْ یٔ
ایٗ ٔؤِفٝ ٘یض داسای دٚ تؼذ ‌:وسن‌کاهص‌موانع
ی ؿأُ آٌاٞی ٚ ؿٙاػایی سفتاسؿٙاختی ٚ سفتاسی اػت. تؼذ 
ٔٛا٘غ سفتاسی تشای واٞؾ ٚصٖ اػت؛ یؼٙی سفتاسٞایی وٝ 
ؿٛد فشد ٘تٛا٘ذ تٝ واٞؾ ٚصٖ دػت یاتذ  ٞا تاػث ٔی ا٘داْ آٖ
تٙذی، خٛسدٖ ٚ  خٛسدٖ تذٖٚ صٔاٖ تٛاٖ تٝ وٝ اص آٖ خّٕٝ ٔی
زا، ٔلشف غزاٞای تا تشاوٓ تالای ا٘شطی، وـیذٖ پشع دْٚ غ
٘ذاؿتٗ ٔىاٖ خاف تشای خٛسدٖ، ٕٞشاٜ ؿذٖ خٛسدٖ تا 
ٞای پشخٛسی، ٘اخٙه صدٖ، ػذْ  ٞا، داؿتٗ دٚسٜ دیٍش فؼاِیت
پایؾ دلیك غزا، ػذْ ؿشوت دس خّؼات دسٔا٘ی، ػذْ ا٘داْ 
تىاِیف خاٍ٘ی، خٛسدٖ تشای تٙظیٓ خّك ٚ واٞؾ اػتشع 
 لثلاً ٔٗ«دس ایٗ صٔیٙٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛد:  اؿاسٜ ٕ٘ٛد. خا٘ٓ ن
 ٔٗ تا ؿٝ یٔ تاػث ٔٗ دس ییسفتاسٞا چٝ وٝ دٚ٘ؼتٓ یٕ٘
 سٚ سٚصْ ییغزا تش٘أٝ اٌش دٚ٘ٓ یٔ الاٖ أا ٘ـٓ، ٔٛفك
 ٚ تض٘ٓ ٘اخٙه ٚ تخٛسْ تش٘أٝ تذٖٚ ٘شْ، یسٚ ادٜیپ ؼٓ،ی٘ٙٛ
 ٚ اػتشع خلٛف تٝ ٚ ٘ثاؿٝ ٓییغزا تش٘أٝ تٝ حٛاػٓ
 ٕٞٛ٘غٛس... دٚتاسٜ ؿذ خٛاٞٓ چاق ٘ىٙٓ، وٙتشَ سٚ اضغشاتٓ
 ».ؿذْ یٔ لثلاً وٝ
تؼذ ؿٙاختی ٔٛا٘غ واٞؾ ٚصٖ ؿأُ آٌاٞی ٚ ؿٙاػایی 
ٞا فشد واٞؾ ٚصٖ سا سٞا  افىاسی اػت وٝ تا داؿتٗ آٖ
وٙذ. تٝ عٛس ػٕذٜ ایٗ تؼذ اص ٔؤِفٝ ٔٛا٘غ واٞؾ ٚصٖ  ٔی
ٚ ػفیذ  -ؿأُ اص دػت دادٖ اٍ٘یضٜ، داؿتٗ تفىش ػیاٜ
خـه تشای تش٘أٝ غزایی ٚ ا٘تخاب اٞذاف واٞؾ ٚصٖ خاف 
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 ٞٓ دٚسٜ یاتتذا. وٙٓ یٔ سٞا سٚ اْ تش٘أٝ دْ، یٔ دػت اص سٚ
 ٗیا ٚ وٙٓ وٓ ٚصٖ ّٛیو 03 ذیتا وشدْ یٔ فىش وٝ ٞؼت ادْی
 تیشیٔذ سٚ افىاس ٗیا ٌشفتٓ ادی حالا أا وشد، یٔ ضٜیاٍ٘ یت ٔٙٛ
خا٘ٓ ب تدشتٝ خٛد ». وٙٓ فىش ٚص٘ٓ واٞؾ ٙذیفشا تٝ ٚ وٙٓ
 ٘خٛسْ، یٙیشیؿ ذیتا وشدْ یٔ فىش ُیاٚا ٔٗ«چٙیٗ تیاٖ ٕ٘ٛد: سا 
 تٝ ٙٛیا وٝ تاس ٞش خة ٚ ٘خٛسْ ؿىلات ذیتا ٘خٛسْ، تش٘ح ذیتا
 سٚ ٕٞٛ٘ا داسْ ٚ ٞؼتٓ خچاَی دْ ذْید یٔ ٌفتٓ، یٔ خٛدْ
 خـه ذٞای٘ثا ٚ ذیتا ٗیا ٌشفتٓ ادی ٔشٚس تٝ خة! خٛسْ یٔ
 ».دٖ یٔ ػٛق ٚصٖ واٞؾ وشدٖ سٞا ػٕت تٝ سا آدْ ٚ ٞؼتٙذ
ایٗ ٔؤِفٝ اص ٘ٛع ؿٙاختی ٚ ‌:یضناخت‌موانع‌تا‌مقاتله
ٞا ٚ ػغح ٔٙغمی تٛدٖ اٞذاف واٞؾ  ؿأُ تشسػی اٍ٘یضٜ
ػفیذ اػت. خا٘ٓ د  -ٚصٖ ٚ ٘یض ٞذایت افىاس ٔٙفی ٚ ػیاٜ
 -اٜیػ ٚ خـه افىاس وٝ ٌشفتٓ ادی یٚلت«چٙیٗ ٌفت: 
 یتضسٌ شییتغ وٙٓ، اكلاح سٚ ٕٓیسط ای ٚص٘ٓ دستاسٜ ذْیػف
 ٚ ؿذ تشداؿتٝ دٚؿٓ اص افىاس ٗیا ٗیػٍٙ تاس تاسٜ هی! وشدْ
». تذْ ادأٝ سٚ ٚصٖ واٞؾ سٚ٘ذ تٛ٘ؼتٓ لثُ اص تش ساحت یّیخ
سا تیاٖ ٚی دس خای دیٍشی اص ٔلاحثٝ ایٍٙٛ٘ٝ افىاس خٛد 
 ٚ تـٝ وٓ غیػش یّیخ ٚص٘ٓ ذیتا وشدْ یٔ فىش لثلاً«وشد: 
 اسصؿٕٙذ ٌٚش٘ٝ وٙٓ وٓ ٚصٖ ذیتا ٞفتٝ دس ّٛیو 5 ای 4 حذالُ
 -اٜیػ تفىش خٛس هی فىش ٗیا ؿذْ ٔتٛخٝ تؼذ أا ٙىاس،یا ؼتی٘
 تؼذ. وٙٓ سٞا سٚ ٚص٘ٓ واٞؾ تش٘أٝ ؿٝ یٔ تاػث وٝ ذٜیػف
 ٔٗ ٌفتٓ یٔ خٛدْ تا. ؼتی٘ یٔٙغم ذْید چٖٛ دادْ؛ شؽییتغ
 تـٓ، لاغش تش غیػش یٞشچ أا تـٓ، لاغش غیػش داسْ دٚػت
 ».اػت ذٜیفا یت ػدّٝ پغ... ٌشدٜ یتشٔ ٚص٘ٓ ٞٓ تش غیػش
‌اس‌خارج‌خوردن‌و‌یگزسنگ‌تا‌یرفتار‌مقاتله
وٝ اص ٘أؾ پیذاػت، یه تؼذ  ٌٛ٘ٝ ایٗ ٔؤِفٝ ٕٞاٖ‌:تزنامه
سفتاسی دس تشاتش ٚػٛػٝ ٞای  سفتاسی ٚ ؿأُ عیفی اص ٔماتّٝ
خٛسدٖ خاسج اص تش٘أٝ ٚ احؼاع ٌشػٍٙی وارب اػت وٝ تٝ 
سفتاسٞایی تشای پیـٍیشی اص «عٛس ػٕذٜ ؿأُ دٚ دػتٝ 
سفتاسٞایی تشای ٘خٛسدٖ ٚ تشعشف «ٚ » احؼاع ٌشػٍٙی
. دػتٝ اَٚ ؿأُ ایداد تش٘أٝ صٔا٘ی تاؿذ ٔی» وشدٖ ٌشػٍٙی
واِشی،  0021ش اص خٛسی وٕت ٔـخق تشای خٛسدٖ، ػذْ وٓ
اٍ٘یض) ٚ واٞؾ  ٞای ٔحیغی (غزاٞای ٚػٛػٝ حزف ٔحشن
ٔلشف غزاٞایی تا چٍاِی تالای ا٘شطی اػت. تحُٕ 
ٞای پشت وشدٖ حٛاع ٚ دسً٘  ٌشػٍٙی، اػتفادٜ اص تىٙیه
ٞای سفتاسی  دس صٔاٖ لّٝ اؿتیاق اص ٔٛاسد دػتٝ دْٚ ٔماتّٝ
 تٛدْ ٌشػٙٝ أْذ ٔٗ«ٌٛیذ:  تاؿذ. خا٘ٓ ط دس ایٗ تاسٜ ٔی ٔی
 ٌشػٙٝ ٚلت ٞش وشدْ یٔ فىش اكلاً. خٛسدْ یٔ ذیتا ٔذاْ ٚ
 ادی تؼذ أا داؿتٓ، ٚحـت یٌشػٍٙ اص ٚ تخٛسْ ذیتا ؿْٛ یٔ
 اكلاً ذْیفٟٕ تاصٜ ٚ وٙٓ تحُٕ سا یٌشػٍٙ ذیتا ٌشفتٓ
 پشت سٚ خٛدْ حٛاع ـتشیت ُیاٚا. ؼتی٘ یتذ حغ یٌشػٍٙ
 ٚ اْ ػلالٝ ٔٛسد یواسٞا اص داؿتٓ یؼتیِ هی. وشدْ یٔ
 ٚلت ٞش. ٘ذاؿتٓ تشاؽ یٚلت ـٝیٕٞ وٝ افتادٜ ػمة یواسٞا
 یخٛت حغ یّیخ... واسٞا ٗیا ػشاؽ سفتٓ یٔ ؿذْ، یٔ ٌشػٙٝ
 وشدٖ پشت تٝ یاصی٘ یّیخ ٚ وشدْ ػادت الاٖ. داد یٔ ٔٗ تٝ
خا٘ٓ ف ». تخٛسْ ٔـخق ػاػات ػش ذیتا أا ؼت،ی٘ حٛاع
 یٌشػٍٙ عالت ٞٓ ٔٗ«تدشتٝ خٛد سا چٙیٗ تیاٖ ٕ٘ٛد: 
 ٚلت ٞش. تٛدْ تش٘أٝ یت. تخٛسْ خٛاػت یٕ٘ دِٓ ٞٓ ٚ ٘ذاؿتٓ
 یضیچ اكلاً سٚصٞا یّیخ ٚ خٛسدْ یٔ ؿذْ، یٔ ٌشػٙٝ
 یضیچ! خٛسدْ یٔ تشاتش چٙذ یتؼذ یسٚصٞا تؼذ ٚ خٛسدْ یٕ٘
 خٛسدٖ یتشا ٔٙظٓ تش٘أٝ داؿتٗ وشد، وٕه ٔٗ تٝ یّیخ وٝ
 سا وٙٙذٜ ٚػٛػٝ یٞا یخٛساو ٚ غزاٞا ٌشفتٓ ادی ػلاٜٚ، تٝ. تٛد
 ».ذْیچ یٕ٘ واسْ ضیٔ یسٚ ٍٝید ٚ خٛدْ اص وٙٓ دٚس ٞٓ
ایٗ ٔؤِفٝ ؿأُ ٞش دٚ تؼذ ‌:نامطلوب‌خلق‌تا‌مقاتله
. تؼذ سفتاسی ؿأُ ؿٙاختٗ تاؿذ سفتاسی ٚ ؿٙاختی ٔی
پشتی ٘ؼثت  ٞای خّمی (ٔـاٞذٜ ٚ پایؾ) ایداد حٛاع حاِت
خّمی (سفتاسٞای تٝ حاِت خّمی تذٖٚ خٛسدٖ، تٟؼاصی 
تخؾ تشای تٟثٛد ػغح خّمی)، حُ  تخؾ ٚ ِزت آسأؾ
ٔؼأِٝ ٚ تحُٕ حالات خّمی اػت. تؼذ ؿٙاختی ٘یض تش 
ؿٙاػایی افىاس ٕٞشاٜ خّك ٘أغّٛب ٚ ٞذایت ٚ خایٍضیٙی 
پشتی تٝ  خا وٝ خٛسدٖ ٚ ایداد حٛاع ٞا تأویذ داسد. اص آٖ آٖ
ای اضافٝ تشیٗ سٚؽ افشاد داس وٕه خٛسدٖ، یىی اص اكّی
ٚصٖ دس ٔٛالغ خّك ٘أغّٛب اػت، تیـتش افشاد دستاسٜ 
چٍٍٛ٘ی تغییش دادٖ ایٗ ٔؤِفٝ كحثت وشد٘ذ. خا٘ٓ اِف دس 
 ؿذْ یٔ یػلث ای ؿذْ یٔ ٘اساحت ٚلت ٞش«ایٗ تاسٜ ٌفت: 
 خلٛف تٝ... تخٛسْ وٝ تٛد ٗیا واسْ ٗیاِٚ ،یحاِت ٞش ای
 خاِة. تٛد دػتٓ دْ ای ٓیسٚ یخّٛ وٝ یضیٞشچ ای یٙیشیؿ
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 یٚلت ذیؿا. وشدْ فشق ادیص یّیخ حالا خة. ٘ىٙٓ تىشاس
 حٛاػٓ أا وٙٓ، دسػت خٛدْ یتشا ییچا هی تاؿٓ ٘اساحت
 ٍ٘اٜ ٚ وٙٓ یتشسػ سٚ افىاسْ وٙٓ یٔ یػؼ. خٛسد٘ٓ تٝ ٞؼت
 اْی یٕ٘ تش فىشٞاْ پغ اص ٞٓ یٌاٞ. تاؿٓ داؿتٝ یتش یٔٙغم
خا٘ٓ ع ایٙغٛس ». وٙٓ یٔ ٌٛؽ یمیٔٛػ ای یسٚ ادٜیپ سْ یٔ ٚ
 ولافٝ ٚ ٘اساحت ٚ یػلث وٝ ػختٝ یّیخ خة«اتشاص وشد: 
 تٛ٘ؼتٓ یٕ٘ ٞٓ سٚ فىشؽ لثلاً اكلاً یؼٙی ؛ی٘خٛس ٚ یتاؿ
 ٔٗ ٔتأػفا٘ٝ. شٜیپز أىاٖ ذْید ادیص ٗیتٕش تا أا تىٙٓ،
 ادی خة. داؿتٓ ٓیص٘ذٌ ٔـىلات حُ یتشا یوٕ یٞا ییتٛا٘ا
 پغ... ؿٝ یٔ ٞٓ تذتش ٚ ؿٝ یٕ٘ حُ یچیٞ خٛسدٖ تا ٌشفتٓ
 حذالُ یتٛ٘ یٕ٘ ٞٓ اٌش. یوٙ حّؾ ٚ ٔـىُ ػشاؽ یتش ذیتا
 ؿٓ یٔ یػلثا٘ یّیخ ٔٗ. یتـ تٟتش تا یوٙ تحُٕ سٚ حاِت
 دٚ٘ٓ یٔ ؿٓ، یٔ یػلثا٘ یٚلت حالا أا خٛسدْ، یٔ ـٝیٕٞ ٚ
. وٙٝ یٔ فشٚوؾ خٛدؽ دٚ٘ٓ یٔ. وٙٓ یٔ كثش. تخٛسْ ذی٘ثا
 وٝ ؿٓ یٔ خٛؿحاَ ادیص یّیخ ؿٝ، یٔ آسْٚ احؼاػٓ وٝ تؼذ
 ».٘خٛسْ تٛ٘ؼتٓ ٙٓیت یٔ
ایٗ ٔؤِفٝ داسای تؼذ ؿٙاختی ٚ ‌:یزخورپ‌تا‌مقاتله
ٞای  ساٜ ا٘ذاص٘ذٜ سفتاسی اػت وٝ تؼذ سفتاسی ؿأُ  تؼییٗ تٝ
خّك ٞای آؿىاسػاص)، تـخیق ٚ پزیشؽ  خٛسدٖ (ٔٛلؼیت
ٞای سفتاسی تا خّك ٔٙفی ٚ ٘أغّٛب، تثثیت  ٘أغّٛب، ٔماتّٝ
. تؼذ تاؿذ اٍِٛی ٔٙظٓ خٛسدٖ ٚ ػذْ ٔحشٚٔیت غزایی ٔی
ػفیذ دستاسٜ غزاٞای  -ؿٙاختی ٘یض تیـتش تٝ تغییش لٛاػذ ػیاٜ
 یا دٚسٜ ٔٗ«پشداصد. خا٘ٓ ؽ دس ایٗ تاسٜ ٌفت:  تذ ٚ خٛب ٔی
 اٍ٘اس تاسٜ هی تؼذ ٚ خٛسدْ یٕ٘ سٚص چٙذ! وشدْ یٔ یپشخٛس
 لضاٚت خاعش تٝ ٚ سفتٓ یٔ یػشٚػ ٔثلاً. ؿذْ یٔ حّٕٝ دچاس
 تاسٜ هی خٛ٘ٝ، ذْیسػ یٔ یٚلت أا خٛسدْ، یٕ٘ یچیٞ ٍشاٖید
 ٚ یٟٕٔا٘ ٔثُ ییٞا تیٔٛلؼ ؿذْ ٔتٛخٝ خة. وشدْ یٔ ؿشٚع
 ٔٗ یفىشٞا ػلاٜٚ تٝ. ٘ذاصٜ یٔ ساٜ تٝ سٚ ٔٗ یپشخٛس خـٗ،
 ٍشاٖید یلضاٚت افىاس تا ا٘ذاصٜ اص ؾیت ٔٗ ٚ داسٜ ٔـىُ
 وٝ وٙٓ یٔ ٔحشْٚ خٛدٔٛ یعٛلا٘ ػاػات ٚ ؿٓ یٔ شیدسٌ
 تٛ ٚ ٘ىٙٓ سفتاس ٙغٛسیا وٙٓ یٔ یػؼ حالا. ادی یٔ فـاس تٟٓ
 تیشیٔذ ٚ خٛسْ یٔ ذیتا وٝ یا ا٘ذاصٜ تٝ ٞٓ یػشٚػ ٚ یٟٕٔا٘
 ».ؿذٜ تٟتش ٞٓ افىاسْ
ایٗ ٔؤِفٝ ‌:یتسل‌و‌پاداش‌یتزا‌خوردن‌تا‌مقاتله
تؼذ سفتاسی داسد ٚ ؿأُ تشسػی احؼاع ٚالؼی فشد لثُ ٚ تؼذ 
اص خٛسدٖ، خایٍضیٙی سٚؽ دیٍشی تشای پاداؽ یا تؼّی دادٖ 
ٚ تٝ تؼٛیك ا٘ذاختٗ خٛسدٖ اػت. ایٗ ٔؤِفٝ ٘یض دس تیٗ افشاد 
فشاٌیشی تؼیاسی داؿت. خا٘ٓ ب دس ایٗ ٔٛسد چٙیٗ ػٙٛاٖ 
 واس خٛب ای خٛ٘ذْ یٔ دسع خٛب ٚلت ٞش خة«وشد: 
 یٙیشیؿ یٌاٞ. دادْ یٔ ضٜیخا خٛسدٖ تا خٛدْ تٝ وشدْ، یٔ
 خلاكٝ ٚ شٖٚیت سفتٓ یٔ ٞاْ دٚػت تا ؿاْ یٌاٞ ذْ،یخش یٔ
 داسٜ؛ ٔـىُ سفتاس ٗیا ذْیفٟٕ خة. تٛد یخٛسد٘ ٞا ضٜیخا ٕٞٝ
 اص ٘ٛؿتٓ ؼتیِ هی. ٘ذاؿتٓ یخٛت احؼاع ٚالؼاً تؼذؽ چٖٛ
 ییخاٞا تذْ، ا٘داْ ضٜیخا ػٙٛاٖ تٝ داسْ دٚػت وٝ ییواسٞا
. تخشْ داؿتٓ دٚػت وٝ ییضٞایچ ٚ تشْ داؿتٓ دٚػت وٝ
 پاداؽ خٛسْ تٝ خٛسدٖ تا ٔٛالغ دسكذ ٘ٛد دس الاٖ خلاكٝ
 خٛاػتٓ یٔ وٝ سٚص ٞش ٔٗ«خا٘ٓ س دس ایٗ تاسٜ ٌفت: ». دْ یٕ٘
 ٚ یپشواِش یخٛساو هی اد،یدست ٓیخؼتٍ ای وٙٓ آسْٚ خٛدٔٛ
 ذیتا تٟـٛ تا ٚ خٛ٘ٝ تشدْ یٔ ٚ ذْیخش یٔ ساٜ ػش اص خٛؿٕضٜ
 ٚ اؿتثاٞٝ سفتاس ٗیا وٝ ذْیفٟٕ دٚسٜ ٗیا یتٛ خة. خٛسدْ یٔ
. خشْ یٔ ٌُ خٛدْ یتشا ؿذٖ، آسْٚ ای خٛدْ كیتـٛ یتشا حالا
 ».وشد شییتغ ٓیص٘ذٌ ٚ داسْ لـًٙ یٞا ٌّذٖٚ یوّ حالا
ایٗ ٔؤِفٝ داسای تؼذ سفتاسی ‌:روسانه‌تیفعال‌صیافشا
تش  ٚ ؿأُ سفتاسٞایی تشای داؿتٗ ػثه ص٘ذٌی فؼاَ تاؿذ ٔی
ٔا٘ٙذ ایؼتادٖ تیـتش، ساٜ سفتٗ دس خا٘ٝ تٝ خای ٘ـؼتٗ، 
سٚی سٚصا٘ٝ، اػتفادٜ وٕتش اص ٔاؿیٗ، پیادٜ ؿذٖ اص  پیادٜ
ٔاؿیٗ، ٔتشٚ یا اتٛتٛع چٙذ ایؼتٍاٜ خّٛتش، دٚستش پاسن وشدٖ 
ٌشدی، خشیذ  خیاتأٖاؿیٗ، اػتفادٜ وٕتش اص تالاتش ٚ آػا٘ؼٛس، 
 اص یىی«تذٖٚ ٔاؿیٗ ٚ... اػت. خا٘ٓ ص چٙیٗ تیاٖ ٕ٘ٛد: 
 یّیخ ٚص٘ٓ واٞؾ یتشا وٙٓ یٔ فىش ٚ وٙٓ یٔ وٝ ییواسٞا
 ػاػت ٓی٘ حذالُ حتٕاً. اػت سٚصا٘ٝ یسٚ ادٜیپ ٟٕٔٝ،
 آػا٘ؼٛس ٔٙتظش لثُ ٔثُ ٍٝید حالا. وٙٓ یٔ یسٚ ادٜیپ
 ٞش اص. اْی یٔ ٚ سْ یٔ پّٝ اص. اداسٜ دس خلٛف تٝ ؿٓ، یٕ٘
 تٝ لثُ ٔثُ ٍٝید ٚ وٙٓ یٔ اػتفادٜ سفتٗ ادٜیپ یتشا یفشكت
 ».ؼتٓی٘ ٚاتؼتٝ ٙٓیٔاؿ
ایٗ ٔؤِفٝ داسای دٚ تؼذ سفتاسی ‌:یتذن‌زیتصو‌زشیپذ
ٚ ؿٙاختی اػت. دس تؼذ سفتاسی فشد تٝ ٔـاٞذٜ تغییشات ٔثثت 































 و همکاران شیدا دیبائی در کاهش وزن زنان TBCی هامؤلفه
 6931صٔؼتاٖ / 4/ؿٕاسٜ 6ٔدّٝ تحمیمات ویفی دس ػّْٛ ػلأت/ػاَ   274
دٞذ. تؼذ ؿٙاختی تٝ تشسػی افىاس  تذ٘ی ٔثثت ا٘داْ ٔی
پشداصد ٚ دس ایٗ ساٜ  ٔٙغمی تشای پزیشؽ ا٘ذاْ ٚ ٚصٖ خذیذ ٔی
اص اكلاح ٚ خایٍضیٙی افىاس، تاٚسٞا ٚ تفؼیشٞای ٘ادسػت اص 
 لثلاً«خٛیذ. خا٘ٓ س چٙیٗ ػٙٛاٖ وشد:  تلٛیش تذ٘ی ػٛد ٔی
 ٙٝییآ یخّٛ لتٚ ٞش. ٘ذاؿتٓ دٚػت سٚ ا٘ذأٓ ٚ خٛدْ اكلاً
 ٙٝییآ یخّٛ وٝ ٓیوشد ٗیتٕش تؼذ أا ضدْ،یٔ غش یوّ سفتٓ، یٔ
 تٝ أا تٛد، ػخت یّیخ ُیاٚا. ٓیٙیتث سٚ ٔثثت ٘ىات ٚ ٓیتش
 ٚ ٔثثت ٘ىات تٛ٘ٓ یٔ حذالُ حالا. ؿذْ خٛب یّیخ ٔشٚس
». داسْ دٚػت سٚ خٛدْ ـتشیت ٚ ٙٓیتث ٞٓ تا سٚ تذ٘ٓ یٔٙف
 شٖٚیت ٚلت ٞش«تیاٖ ٕ٘ٛد: سا ایٍٙٛ٘ٝ خا٘ٓ ف ٘ظش خٛد 
 تا. ؿذ یٔ تذ٘ٓ ؿىُ ا٘ذاْ شیدسٌ ٔذاْ رٞٙٓ تشْ، خٛاػتٓ یٔ
 أا ذْ،یپٛؿ یٔ صؿت یٞا ِثاع ٚ ذْیخش یٕ٘ ِثاع وٝ ییخا
 یػؼ ٚ ؿذْ اسیٞـ تذ٘ٓ دستاسٜ یٔٙف افىاس یسٚ ـتشیت حالا
 ».تاؿٓ تش یٔٙغم وٙٓ یٔ
ٚ ایٗ ٔؤِفٝ اص دٚ تؼذ سفتاسی ‌:سالم‌یغذا‌انتخاب
ؿٙاختی تـىیُ ؿذ وٝ تؼذ سفتاسی ؿأُ سفتاسٞایی تشای 
چشب ٚ افضایؾ ٔلشف  خٛسدٖ ػآِ (داؿتٗ تش٘أٝ غزایی وٓ
وشتٛٞیذسات ٚ ػثضیدات ٚ ٔیٜٛ) ٚ تؼییٗ اٞذاف غزایی لاتُ 
. تؼذ ؿٙاختی ٘یض تش داؿتٗ اعلاػات وافی تاؿذ حلَٛ ٔی
اػتٛاس دستاسٜ ٞشْ غزایی ٚ إٞیت پایثٙذی تٝ خٛسدٖ ػآِ 
 یسٚ آدْ وٝ ٟٕٔٝ یّیخ«اػت. خا٘ٓ س دس ایٗ تاسٜ ٌفت: 
 حدٓ ٚ تىٙٝ ٔلشف وٓ یچشت. تٕٛ٘ٝ ػآِ ییغزا تش٘أٝ
 سٚغٗ وٝ شاٖیا یتٛ خلٛف تٝ. وٙٝ ادیص سٚ ٜٛیٔ ٚ یػثض
 یػؼ ٚ ٘ىشدْ دادیا ىذفؼٝی سٚ شاتییتغ ٔٗ اِثتٝ. ادٜیص غزاٞا
 تتٛ٘ٓ وٝ ٌزاؿتٓ سٚ ییغزا اٞذاف ٚ تشْ خّٛ لذْ تٝ لذْ وشدْ
 ٞشْ دستاسٜ یواف ٚ ییخض اعلاػات وٙٓ یٔ فىش. تذْ ا٘داْ
 ».وٙٓ یتٟتش ا٘تخاب وٙٝ یٔ وٕىٓ ٚ تاؿٝ ٟٔٓ ٞٓ ییغزا
 
‌تحث‌
ٞای واستشدی  پظٚٞؾ حاضش تا ٞذف تٝ دػت آٚسدٖ ٔؤِفٝ
تشای واٞؾ ٚصٖ، تٝ كٛست ویفی ٚ تحّیُ ٔحتٛای  TBC
داس یا لیاػی ا٘داْ ؿذ. تذیٗ ٔٙظٛس، دیذٌاٜ ٚ ػّٕىشد  خٟت
٘فش اص  81سٚصا٘ٝ دستاسٜ واٞؾ ٚصٖ یا حفظ ٚصٖ واػتٝ ؿذٜ 
تشسػی ٌشدیذ. ٘تایح ٘ـاٖ داد  TBCص٘اٖ دسٔاٖ ؿذٜ تا سٚؽ 
ٞای تؼیاسی وٝ ایٗ دسٔاٖ تشای واٞؾ ٚصٖ  وٝ اص تیٗ ٔؤِفٝ
ٔؤِفٝ) ٔٛسد  71ٞا ( وٙذ، تٟٙا حذٚد ٘یٕی اص آٖ ٔؼشفی ٔی
ٞا سا  تٛاٖ ایٗ ٔؤِفٝ تأییذ تیـتش افشاد لشاس ٌشفتٝ اػت وٝ ٔی
تشای ص٘اٖ  TBCٞای واستشدی دس سٚیىشد  تٝ ػٙٛاٖ ٔؤِفٝ
 ایشا٘ی ٘اْ تشد.
ٍٟ٘ذاسی ٞای یه پظٚٞؾ ٔشٚسی ٘ـاٖ داد وٝ  یافتٝ
ٔٛفك ٚصٖ تا ػٛأّی ٕٞچٖٛ واٞؾ ٚصٖ اِٚیٝ تیـتش، 
ػثه ص٘ذٌی فؼاَ، داؿتٗ یه  سػیذٖ تٝ اٞذاف ٚصٖ، داؿتٗ
سیتٓ غزایی ؿأُ كثحا٘ٝ ٚ غزای ػآِ، وٙتشَ پشخٛسی ٚ 
ٞای  ). تا ٍ٘اٞی تٝ ٔؤِفٝ91استثاط داسد (خٛدپایی سفتاسٞا 
 ٞای ٍٟ٘ذاسی پای ٕٞثؼتٝ تٛاٖ سد واستشدی تحمیك حاضش، ٔی
) سا دس 91( renssoRٚ  gahflEٔٛفك ٚصٖ دس پظٚٞؾ 
ت آٔذٜ حاضش ٔـاٞذٜ ٕ٘ٛد. تٝ ٞای واستشدی تٝ دػ ٔؤِفٝ
تٛا٘ذ تا ٔؤِفٝ  ٔی» داؿتٗ ػثه ص٘ذٌی فؼاَ«عٛس ٔثاَ، 
داؿتٗ یه سیتٓ «ٔشتثظ تاؿذ. » افضایؾ فؼاِیت سٚصا٘ٝ«
ساٞثشد «ٞای  ٔؤِفٝتا » كثحا٘ٝ ٚ غزای ػآِغزایی ؿأُ 
دس یه » ٌا٘ٝ، ػثه غزایی ػآِ ٚ ا٘تخاب غزای ػآِ ػٝ
پایؾ افىاس، «ٞای  ٔؤِفٝتا » شخٛسیوٙتشَ پ«ساػتا لشاس داسد. 
آٌاٞی اص ػُّ خٛسدٖ، ؿٙاخت ٚ ؿٙاػایی ٔٛا٘غ واٞؾ ٚصٖ 
» خٛدپایی سفتاسٞا«ٔشتثظ تٛد. » ٚ ٔماتّٝ تا ٔٛا٘غ واٞؾ ٚصٖ
پایؾ ٚصٖ ٚ سفتاس خٛسدٖ، خٛسدٖ «ٞای  ٔؤِفٝ٘یض تا 
اختٕاػی، خٛسدٖ دس ٔؼافشت، ٔماتّٝ سفتاسی تا ٌشػٍٙی ٚ 
ش٘أٝ، ٔماتّٝ تا خّك ٘أغّٛب، ٔماتّٝ تا خٛسدٖ خاسج اص ت
ٕٞخٛا٘ی » پشخٛسی ٚ ٔماتّٝ تا خٛسدٖ تشای پاداؽ یا تؼّی
 ٔؼٙایی ٚ ٘ضدیىی سفتاسی تؼیاسی داؿت.
 smailliW ٚ keishO پظٚٞؾ یٞا افتٝی ،اص ػٛی دیٍش
حاوی اص آٖ تٛد وٝ ٞفت ٔؤِفٝ تشای واٞؾ ٚصٖ ٔا٘ذٌاس 
تٛاٖ  ٔی ٞا ٍ٘اٞی تٝ ایٗ ٔؤِفٝ). تا 02إٞیت تیـتشی داسد (
تٝ دػت ٞای  ٔؤِفٝٞا ٚ  ای اص آٖ ٘ضدیىی ٔؼٙایی تیٗ ػذٜ
  ٔؤِفٝآٔذٜ دس پظٚٞؾ حاضش سا ٔـاٞذٜ ٕ٘ٛد. تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ، 
تٝ عٛس ٔـخلی » اختٙاب اص خٛسدٖ تشای تٙظیٓ خّك«
ٔماتّٝ تا خّك ٘أغّٛب ٚ ٔماتّٝ تا «ٞای  ٔؤِفٝتٛا٘ذ تا  ٔی
تا » داؿتٗ تلٛیش تذ٘ی ٔثثت«ؿٛد.  تؼشیف» پشخٛسی
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پایؾ سفتاس «ٞای  ٔؤِفٝتٛا٘ذ ؿأُ  ٔی» خٛسدٖ تذٖٚ تاصداسی
ٞای سفتاسی تا خٛسدٖ  خٛسدٖ، پایؾ افىاس خٛسدٖ، ٔماتّٝ
 تاؿذ.» تذٖٚ تش٘أٝ، خٛسدٖ اختٕاػی ٚ خٛسدٖ دس ٔؼافشت
سفتاسی تٝ عٛس وّی ٚ تٝ عٛس خاف  -تیسٚیىشدٞای ؿٙاخ
تؼیاس صیادی ٞای  ٔؤِفٝتشای واٞؾ ٚصٖ، داسای  TBCسٚؽ 
ٞای  ٔؤِفٝٞای پظٚٞـٍشاٖ تشای اضافٝ ٕ٘ٛدٖ  اػت وٝ اص تلاؽ
خذیذ تٝ دسٔاٖ دس خٟت افضایؾ واسأذی دسٔاٖ تٝ دػت آٔذٜ 
). دس ٘تیدٝ، عَٛ دسٔاٖ افضایؾ یافتٝ ٚ تٝ دِیُ وثشت 51اػت (
ٞا دس عَٛ دٚسٜ دسٔاٖ واٞؾ  ، تٕشوض تش ٞش یه اص آٖٞا ٔؤِفٝ
صیاد ٞای  ٔؤِفٝدٞذ وٝ  یافتٝ اػت. ٘تایح تشسػی حاضش ٘ـاٖ ٔی
ٚ یا عَٛ ٔذت دسٔاٖ اثشتخؾ ٘یؼت، تّىٝ ؿایذ واستشدی تٛدٖ 
دسٔاٖ دس ص٘ذٌی سٚصٔشٜ، اثشتخـی ٞای  ٔؤِفٝٚ لاتُ اخشا تٛدٖ 
ٞای  ٔؤِفٝسٚ، افشاد تا ٚخٛد  ص ایٗدسٔاٖ سا افضایؾ خٛاٞذ داد. ا
ٞا سا دس سٚ٘ذ واٞؾ ٚصٖ  صیاد دس فشایٙذ دسٔاٖ، تٟٙا تخـی اص آٖ
 دا٘ٙذ. خٛد لاتُ اخشا ٚ تأثیشٌزاس ٔی
سػذ وٝ ٘تایح ٔغاِؼٝ حاضش تا تحمیك ویفی  تٝ ٘ظش ٔی
ٞای ٔؤثش  ٚ ٕٞىاساٖ دس صٔیٙٝ تٝ دػت آٚسدٖ ٔؤِفٝ enryB
 ٞا آٖٕٞخٛا٘ی داؿت. ) 71ت ٚصٖ (دس ٍٟ٘ذاسی ٚصٖ یا تاصٌـ
٘اتٛا٘ی دس وؼة اٞذاف ٚصٖ،  وٝ ذ٘ذیسػ دٝی٘ت ٗیا تٝ
٘اسضایتی اص ٚصٖ خذیذ، ٌشایؾ تٝ اسصیاتی خٛد تش اػاع ٚصٖ 
ٚ ا٘ذاْ، فمذاٖ ٔشالثت ٚ ٞٛؿیاسی تا تٛخٝ تٝ وٙتشَ ٚصٖ، 
ػفیذ ٚ ٌشایؾ تٝ خٛسدٖ تشای تٙظیٓ  -ػثه تفىش ػیاٜ
. )71( تاؿٙذ خّك، اص خّٕٕٝ ػٛأُ تشٌـتٗ تٝ ٚصٖ لثّی ٔی
ٞای واستشدی پظٚٞؾ حاضش  دس ٔؤِفٝٞا  تٕاْ ایٗ ٔؤِفٝ
ٚ ٕٞىاساٖ دس پظٚٞؾ  enryBحضٛس داس٘ذ. ػلاٜٚ تش ایٗ، 
ؿٙاختی ٟٔٓ دس واٞؾ ٚ  تیٙی وٙٙذٜ سٚاٖ پیؾدیٍشی، 
اػلاْ ٕ٘ٛد٘ذ » ػثه تفىش ػیاٜ ٚ ػفیذ«ٍٟ٘ذاسی ٚصٖ سا 
ٞای واستشدی تٝ  سػذ دس تؼیاسی اص ٔؤِفٝ وٝ تٝ ٘ظش ٔی) 43(
ؿٛد. تٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ، ػثه تفىش ػیاٜ  ٔیدػت آٔذٜ تشآٚسدٜ 
ٔماتّٝ تا ٔٛا٘غ ؿٙاختی، ٔماتّٝ تا «ٞای  ٚ ػفیذ دس ٔؤِفٝ
تٝ ٚیظٜ دس تؼذ ؿٙاختی » پشخٛسی ٚ ٔماتّٝ تا خّك ٘أغّٛب
 ٌیشد. ٞا، ٔٛسد تٛخٝ لشاس ٔی ٖ آ
ٔماتّٝ تا خّك ٘أغّٛب، «ٞای واستشدی ٔا٘ٙذ  ٔؤِفٝ
ؿایذ دس ص٘ذٌی » ِیت سٚصا٘ٝا٘تخاب غزای ػآِ ٚ افضایؾ فؼا
ٞای غیش اص  تش تاؿذ ٚ دس حٛصٜ تش ٚ ػّٕی سٚصٔشٜ افشاد واستشدی
خٛسدٖ ٘یض تٝ ػاصٌاسی ٚ تٛإ٘ٙذی فشد وٕه وٙذ. خاِة ایٗ 
دٞذ وٝ تؼذادی اص ایٗ  وٝ ٘تایح تشخی تحمیمات ٘ـاٖ ٔی
ٞا دس تٟضیؼتی سٚا٘ی ٚ خؼٕا٘ی فشد تأثیش تؼضایی داسد  ٔؤِفٝ
ٞای واستشدی، ٞٓ  . ػلاٜٚ تش ایٗ، دس ٔؤِفٝ)53، 63(
دٞذ  ٞای ؿٙاختی ٚ ٞٓ سفتاسی ٚخٛد داسد وٝ ٘ـاٖ ٔی ٔؤِفٝ
تشای تٝ دػت آٚسدٖ ٘تیدٝ ٔغّٛب (واٞؾ ٚصٖ ٚ واٞؾ 
ٞای ؿٙاختی ٚ سفتاسی دس  ٚصٖ پایذاس) ٘یاص تٝ اػتفادٜ اص ٔؤِفٝ
 .تاؿذ وٙاس یىذیٍش ٔی
 
‌گیزی‌نتیجه
پظٚٞؾ حاضش، تشای تٝ دػت آٚسدٖ تا تٛخٝ تٝ ٞذف اكّی 
ای ٚػیغ تا  دس واٞؾ ٚصٖ، تش٘أٝ TBCٞای واستشدی  ٔؤِفٝ
ٞای صیادی ٘یاص اػت. ٞشچٙذ دسٔاٖ تش ایٗ اػاع  تؼذاد ٔؤِفٝ
سػذ، أا ص٘اٖ داسای اضافٝ ٚصٖ ٚ چالی تشای  وأُ تٝ ٘ظش ٔی
واٞؾ ٚصٖ ٚ یا حفظ ٚصٖ واػتٝ ؿذٜ خٛد، دس ص٘ذٌی سٚصٔشٜ 
خٛیٙذ. ٞشچٙذ ایٗ  چٙذ ٔؤِفٝ ٔحذٚد دسٔا٘ی ػٛد ٔی تٟٙا اص
ٞای ٔختّف  ایذٜ ٚخٛد داسد وٝ تأثیش ٞش دسٔاٖ دس فشًٞٙ
)، أا ٘تایح ٔغاِؼٝ حاضش ٘ـاٖ داد وٝ 52، 62ٔتفاٚت اػت (
ٞای ٔؤثش ٔؼشفی ؿذٜ دس  ٞای واستشدی دسٔاٖ تا ٔؤِفٝ ٔؤِفٝ
ش ت TBC. ٞشچٙذ اثشتخـی تاؿذ دیٍش تحمیمات ٕٞؼٛ ٔی
ٞای تٝ دػت آٔذٜ ٞٙٛص ٘ـاٖ دادٜ ٘ـذٜ اػت، أا  اػاع ٔؤِفٝ
ٞای صیاد دس عَٛ  ؿٛد تٝ خای پشداختٗ تٝ ٔؤِفٝ پیـٟٙاد ٔی
تش ٚ  دسٔاٖ واٞؾ ٚصٖ، تٟٙا تٝ چٙذ ٔؤِفٝ اكّی، ٟٔٓ
تش، واٞؾ ٚصٖ تیـتش  تش پشداختٝ ؿٛد تا ٘تیدٝ ٔغّٛب واستشدی
ٞای  سأذی تش٘أٝٚ یا ٔا٘ذٌاستش تٝ دػت آیذ. تا ٚخٛد وا
سفتاسی تشای واٞؾ ٚصٖ، تشسػی حاضش تٝ ایٗ  -ؿٙاختی
ٞا ضشٚسی ٚ لاصْ  ٘تیدٝ سػیذ وٝ ٕٔىٗ اػت ٕٞٝ ٔؤِفٝ
روش ؿذٜ تشای واٞؾ ٚصٖ دس ص٘اٖ   ٔؤِفٝ 71٘ثاؿٙذ ٚ ؿایذ 
 ایشا٘ی لاصْ ٚ ضشٚسی اػت.
ٞای ػّٕی، تا  ٔغاِؼٝ حاضش ٔا٘ٙذ تٕاْ پظٚٞؾ
ا٘تخاب  تٛاٖ تٝ د وٝ اص آٖ خّٕٝ ٔیٞایی ٕٞشاٜ تٛ ٔحذٚدیت
ٞا، ا٘تخاب ؿٟش تٟشاٖ  یه خٙؼیت تشای ؿشوت دس ٔلاحثٝ
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ٝٔا٘شت تیٕٞا ُیِد ٝت .دٕٛ٘ ٜساؿا ٖصٚ  سد ٖصٚ ؾٞاو یاٞ
یسإیت ٝت لاتتا شغخ ؾٞاو ٚ ی٘إؼخ تٔلاػ دٛثٟت  یاٞ
یٔ داٟٙـیپ ،ٗٔضٔ غیػٚ ٚ ٝتاـٔ تامیمحت دٛؿ  ضواشٔ سد یشت
ٝ٘اخ ٚ تؿاذٟت  یاٞشٟؿ سد ضی٘ ٚ ٖاشٟت شٟؿ سد تٔلاػ یاٞ
غٔاخ حیات٘ ات دشیٌ تسٛك يسضت  شت ٜٚلاػ .دٛؿ ُكاح یشت
 هؿ ٖٚذت ،ٜذٙیآ تاؼِاغٔ سد ٖادشٔ ٗتفشٌ شظ٘ سد ،ٗیا
ٝتفای  سد یلاچ ٖأسد ٚ َشتٙو ٝٙیٔص سد اس یذٕٙؿصسا یاٞ
ظپ سایتخاداد ذٞاٛخ ساشل ٖاشٍ٘أسد ٚ ٖاشٍـٞٚ. 
 
ینادرذق‌و‌زکطت‌
ٗیذت ٖاٚس هیٙیّو تیشیذٔ صا ّٝیػٚ  ٝت تٔلاػ ٝؼیّع یػاٙؿ
 ٚ شضاح ؾٞٚظپ ْاد٘ا سد یساىٕٞ تٟخ،ٗیٙچٕٞ  یٔإت صا
 ٚ شىـت ،ذ٘دٕٛ٘ یساىٕٞ كیمحت ٗیا یاشخا سد ٝو یداشفا
یٔ ُٕػ ٝت ی٘ادسذل ذیآ . 
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Practical Components of Cognitive-Behavioral Therapy for Weight Loss in 
Women: Directed Qualitative Content Analysis 
 
 
Sheida Dibaei1, Maria Agiular-Vafaei2, Masoud Janbozorgi3, Kazem Rasolzadeh-Tabatabaei4, 





Introduction: In recent decades, cognitive-behavioral programs for reducing weight have had remarkable 
success. Generally, in these programs, many components are involved which lengthen the duration of 
therapy, and also it is not clear which one of the components is more practical for individuals. The present 
research attempted to answer the question regarding which components of cognitive-behavioral therapy 
were more practical in peoples’ everyday life for keeping the lost weight or losing weight. 
Method: This was a qualitative study based on directed content analysis. A purposeful sampling 
procedure was used which aimed at women who had undergone cognitive-behavioral therapy for weight 
loss, and who were able to keep their weight loss or had lost more weight at least 6 months after therapy. 
The semi-structured interviewing by cognitive-behavioral psychotherapist specialized in weight loss was 
ended with 18 people of these participants. Primary coding was done deductively based on Cooper and 
colleagues’ program for cognitive-behavioral therapy for weight loss. In addition, final components were 
approved by a matched group of women not in the sample, and by cognitive-behavioral psychotherapist 
specialized in weight loss. 
Results: From 35 primary components which were extracted deductively from the cognitive-behavioral 
protocol, only 17 components were approved by individual women who had undergone cognitive-
behavioral therapy; such that the majority of these women reported using most of these 17 components in 
their everyday lives, or evaluated them as highly important and practical for losing weight during therapy. 
Conclusion: The findings indicate that among many components involved in cognitive-behavioral 
therapy, only part of them are executed and practical, and that the rest of methods or components are 
forgotten or are not used. Therefore, it seems possible to focus cognitive-behavioral therapy on most 
practical components. 
Keywords: Cognitive-behavioral therapy, Weight loss, Qualitative research, Women 
 
 
Citation: Dibaei S, Agiular-Vafaei M, Janbozorgi M, Rasolzadeh-Tabatabaei K, Ashrafi E, Agah-Heris M, et al. 
Practical Components of Cognitive-Behavioral Therapy for Weight Loss in Women: Directed 
Qualitative Content Analysis. J Qual Res Health Sci 2017; 6(4): 461-76. 
 
 
Received date: 05.06.2016 Accept date: 10.08.2016 
 
Original Article 
D
ow
nl
oa
de
d 
fro
m
 jq
r.k
mu
.ac
.ir 
at 
10
:16
 +0
43
0 o
n M
on
da
y A
ug
us
t 1
3th
 20
18
